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Resumo
Introducao: Os praticantes de exercicio fisico devem ter habitos
alimentares saudaveis com a finalidade ndo somente de manter a
saude, mas também de proporcionar um melhor rendimento no

Pontos-Chave Destaque
- Houve diferen¢a no IMC e no

exercicio.
Objetivo: Avaliar a adequa¢do da composicdo corporal e dos percentual de gordura.
nutrientes ingeridos de praticantes de corrida de corrida iniciantes - A maioria dos corredores

e avancados, de ambos os sexos e estimar as diferencas existentes

avangados apresentava
entre os grupos.

Métodos: Estudo observacional, transversal do qual participaram eutrofia.
177 corredores de rua de ambos os sexos, por amostragem nao - Houve diferenca em consumo
probabilistica. Foram aplicados inquéritos alimentares e coletados energético e de nutrientes entre

dados antropométricos para calculo de indice de Massa Corporal
(IMC), relagdo cintura quadril (RCQ) e percentual de gordura. As
associacdes entre as variaveis foram avaliadas pelo teste y2 e de SEXO0.
razdo de verossimilhanga (para a RCQ), sendo considerado o nivel de
significancia de 5% (p<0,05).

Resultados: Nos grupos estudados de ambos os sexos, houve diferencas significativas nas médias de IMC e de
percentual de gordura; em que a maioria dos praticantes avan¢ados apresentou eutrofia. Houve diferen¢as no
consumo energético e nos nutrientes proteina, calcio, potassio e fésforo, em ambos os grupos femininos, e para os
valores de lipideos, proteina, vitamina E e sédio, em ambos os grupos masculinos.

Conclusao: A maioria dos participantes dos grupos estudados apresentou inadequag¢des no consumo de
nutrientes necessitando, portanto, de orientagio nutricional adequada.

grupos de corrida e segundo

Palavras-chave: ingestao alimentar, composi¢do corporal, corridas de rua.

Abstract
Introduction: The apprentices of physical activity should have healthy eating habits not only to maintain their
health, but also to provide better exercise performances.
Objective: To evaluate the adequacy of the body composition and ingested nutrients of beginners and advanced
race runners of both sexes and estimate the differences between the groups.
Methods: A cross-sectional observational study involving 177 street corridors of both sexes, by non-probabilistic
sampling. Food surveys were applied and anthropometric data were collected for the calculation of Body Mass

S Autor correspondente: Isabela Limaverde Gomes — e-mail: isabelalimaverde@gmail.com.
AfiliagOes: ! Faculdade Metropolitana de Fortaleza-FAMETRO, CE; 2 Universidade Estadual do Cear3; CE.
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Index (BMI), waist ratio (WHR) and percentage of fat. The
associations between the variables were evaluated by the X2 test
and the likelihood ratio (for the WHR), considering the significance

level of 5% (p <0.05).

Results: In the studied groups of both sexes, there were significant
differences in the average of BMI and percentage of fat; in which the
majority of advanced practitioners presented eutrophy. There were
differences in energy intake and protein, calcium, potassium and
phosphorus intake in both groups of women and for lipid, protein,

vitamin E and sodium in both groups.

Conclusion: Most of the participants of the studied groups
presented inadequacies in the nutrient consumption, therefore,

needing adequate nutritional orientation.

Keywords: food intake, body composition, street race.

Keypoints

- There was difference in BMI
and fat percentage.

-The majority of advanced
runners had eutrophy.

- There were differences in
energy and nutrient intake
between groups and sex male
and female.

Composicao corporal e consumo alimentar de praticantes de corridas de
rua, iniciantes e avancados: um estudo seccional

Introduc¢ao

A prética sistematica de exercicios fisicos,
conjugada com uma alimentagdo adequada,
proporciona beneficios a nivel fisico e
psicologico. Entre os beneficios fisicos esta a
melhoria do metabolismo, o aumento da massa
magra e a reducdo da massa gorda — aspectos
que contribuem para a reducdo de incidéncia
de doencas cronicas ndo transmissiveis(1,2).
Além disso, o convivio social, assim como
manuten¢gdo de comportamentos preventivos
de doengas e controle de estresse que, também,
estdo relacionados com a pratica de exercicios
fisicos, sdo importantes para manter um estilo
de vida saudavel e equilibrado(3).

Para promog¢do e manuten¢do da saude, os
adultos  necessitam  praticar  exercicios
aerobicos de intensidade moderada por no
minimo trinta minutos, cinco vezes na semana
ou exercicios intensos por no minimo vinte
minutos, trés vezes na semana(4). Além da
realizagdo dos exercicios na intensidade ideal,
o consumo energético (calculo da ingesta em
quilocalorias: kcal) e de macro nutrientes
(elementos componentes da ingesta) na dieta
deve ser adequado, pois influencia de forma
positiva o desempenho desportivo(5).

Os praticantes de exercicio fisico devem ter
habitos alimentares saudaveis com a finalidade
ndo somente de manter a saude, mas também
de proporcionar um melhor rendimento no

exercicio, controlar o peso e a composi¢do
corporal, e alcangar melhores resultados nas
competicdes(6).

Existe uma diferenca quantitativa entre os
requerimentos nutricionais de individuos
sedentarios e praticantes de exercicios leves
(baixo gasto energético) em relacdo aos mais
fisicamente ativos (alto consumo energético).
Para os dois primeiros tipos, uma dieta
equilibrada, que atenda as recomendagdes
nutricionais sugeridas para a populacdo em
geral, ¢ suficiente para manter a satde e a
atividade fisica relaciona as tarefas didrias do
cotidiano. Porém, para os praticantes de
atividade intensa, ha necessidade de adequagao
de acordo com o aumento de gasto energético
gerado pela intensidade e volume da atividade
fisica(7,8).

A pratica de corrida de rua, que se iniciou na
Inglaterra no século XVIII, tem se expandido
significativamente nos ultimos quarenta anos,
juntamente com o numero de grupos de
corredores e de provas competitivas(9).
Destaca-se entre as modalidades desportivas
por ser praticada em fungdo dos beneficios
para a saude, ser de facil execugdo e baixo
custo econdomico(10). A maioria dos
praticantes de corridas de rua ¢ considerada
amadora, e treina de forma constante para
buscar uma melhor qualidade de wvida,
recorrendo normalmente a aconselhamento
profissional(11).



242  Rev Ed Fisica / J Phys Ed — Composicdo corporal e consumo alimentar de praticantes de corridas de rua

A realizagdo da avaliacdo fisica e o
acompanhamento nutricional de forma
adequada sdo de fundamental importancia para
os praticantes de corridas. Como esse
acompanhamento ¢ um processo demorado e
complexo, a coleta de dados deve ser realizada
de forma criteriosa e interpretados de forma
correta(12), no intuito de diagnosticar o estado
nutricional e definir a adequagdo na ingestao
de macro e micronutrientes.

Tornam-se relevantes €  necessarios,
portanto, mais estudos sobre o perfil
antropométrico e nutricional de praticantes de
corridas de rua, no sentido de favorecer a
realizacdo dessa pratica de forma adequada e
saudavel.

Este estudo teve como objetivo avaliar a
adequagdo de dados antropométricos e de
consumo de nutrientes, bem como comparar as
médias de praticantes de corridas de rua
iniciantes e avancados, de ambos os sexos.

Métodos

Desenho de estudo e amostra

Este foi um estudo transversal, analitico com
fins comparativos e abordagem quantitativa,
com amostragem ndo probabilistica. Foram
convidados para participar do estudo pessoas
matriculadas em uma Assessoria Esportiva de
corridas, em Fortaleza-CE. Nao foram
incluidos na pesquisa os individuos que
possuiam alguma doenca crénica ou que nao
estavam realizando os treinos de corrida
regularmente.

Depois de aplicados os critérios de exclusdo,
a amostra constituiu-se de 177 praticantes de
corridas de rua adultos (20 a 60 anos). A coleta
de dados foi realizada entre janeiro de 2015 a
julho de 2015.

Os participantes foram divididos em dois
grupos: iniciantes (n=108), composto por 55
mulheres e 53 homens, os que realizavam
corridas leves/trotes ha menos de um ano, com
volume de treino maximo de 18 Km/semana e
nunca realizaram uma meia maratona; ¢
avancados (n=69), constituido por 21 mulheres
e 48 homens, os que praticavam ha mais de um
ano, com volume de treino minimo de 30
Km/semana e realizaram pelo menos uma meia
maratona.

Aspectos éticos

O projeto de pesquisa foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
Estadual do Ceara, protocolo CEP numero
984769 e todos os participantes concordaram
em assinar o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, antes de sua inclusdo na amostra.

Coleta de dados

Para determinacgao do peso, os pesquisadores
utilizaram balanca Filizola de plataforma
previamente calibrada, com capacidade
maxima de 150 Kg e graduagao minima de 100
g e para a estatura, utilizou-se um estadiometro
portatil, com escala em centimetros e precisao
de um milimetro. A partir destes dados,
calculou-se 0 IMC (indice de Massa Corporal).
Foram utilizados como pardmetros para a
classificagdo do IMC os critérios preconizados
pela Organizacdo Mundial da Saude(13), com
valores ideais entre a faixa de 18,5 a 24,9.

Para aferir as circunferéncias da cintura e do
quadril, foi utilizada fita métrica de fibra de
vidro, inelastica e flexivel com escala de 0-150
cm e resolugdo de 0,1 cm. A relagdo
cintura/quadril (RCQ) foi classificada de
acordo com Heyward e Stolarczyk(14), com
valores ideais para mulheres inferiores a 0,76 e
para homens, inferiores a 0,91.

Foram medidas as seguintes dobras
cutdneas: subescapular, tricipital, peitoral,
axilar média, supra iliaca, abdominal e coxa,
tanto para os homens como para as mulheres,
com um adipometro da marca Lange. Os
percentuais de gordura foram calculados por
equagdes especificas(15,16,17) e analisados
segundo a classificacdo de Pollock e
Wilmore(18), que considera valores ideais de
no maximo 25% para mulheres e no maximo
19% para os homens.

O consumo alimentar foi obtido através da
aplicacdo de registros alimentares de trés dias
nao consecutivos, incluindo um dia de final de
semana. A partir das médias dos trés registros,
foi feita a avaliacao do consumo de bebidas e
alimentos pelo software Avanutri® - versdo
3.1.1. Foram realizados os calculos médios da
Necessidade Energética Estimada e do
consumo de macro nutrientes, avaliados de
acordo com as recomendagdes do [nstitute of
Medicine(19). A andlise do consumo de
micronutrientes foi efetuada com base nas
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Dietary Reference Intake (DRIs) para
adultos(20).

Os dados foram tabulados em frequéncia
simples e percentual. Foram calculadas as
médias e desvios padrdo das varidveis
quantitativas. As associagdes entre as variaveis
foram avaliadas pelo teste y” e de razdo de
verossimilhancga, sendo considerado o nivel de
significancia de 5% (p<0,05). Os dados foram
processados no Programa SPSS 20.0.

Resultados

Os corredores de rua, participantes deste
estudo, tinham média de idade de XX+DP e
X% eram do sexo masculino.

Entre os praticantes iniciantes e avangados
de corridas de rua, foi possivel observar
diferencas significativas para IMC (Tabela 1),
percentual de gordura e consumo de proteina
por quilo de peso para ambos os sexos. A partir
da analise de adequacao, € possivel afirmar que
a maioria dos praticantes iniciantes apresentou
percentual de gordura excessivo, € 0s
avangados com predominio de IMC acima do
normal.

Nos parametros antropométricos, 0s
resultados de percentual de gordura avaliados
dos desportistas permitiu caracterizar estados
nutricionais distintos entre os grupos iniciantes
e avancados. A maioria dos iniciantes e
avancados apresentou percentuais de gordura
excessivos e adequados, respectivamente.

O percentual de gordura dos praticantes de
ambos o0s sexos apresentou diferencas
significativas (p<0,001) entre os grupos
iniciantes e avangados. Para o IMC, diferengas
significativas (p<0,001) do valor médio
absoluto foram encontradas apenas entre os
grupos femininos. A maioria das mulheres
(72,2%) e homens (62,4%) iniciantes e a
minoria dos praticantes avangados de ambos os
sexos (33-43%) apresentou IMC adequado
(eutrofia). O percentual de gordura estava
adequado  predominantemente entre  0s
praticantes avancados, sendo 80,9% do sexo
feminino e 62,5% do sexo masculino. A maior
parte dos participantes de ambos os grupos
apresentou relacdo cintura quadril dentro dos
padrdes normais.

Os resultados encontrados para o consumo
energético e macro nutrientes  estdo
apresentados nas Tabela 2. Entre as praticantes

iniciantes e  avancadas  observaram-se
diferencas significativas na ingestao de energia
(p=0,01) e de proteina por quilo de peso
(p<0,0001), com predominio de consumo
normal e excessivo, respectivamente. Para os
demais parametros (consumo de carboidratos e
lipideos em percentuais), ndo se verificou
diferenca significativa, j4 que a maioria das
participantes de ambos os grupos apresentou
consumo normal.

Em relacdo aos grupos masculinos, foram
encontradas diferencas significativas entre os
iniciantes e avancados para o consumo em
percentual de lipideos (p<0,0001) e de proteina
por quilo de peso (p=0,001), observando
predominio dos avangados com consumo
adequado (68,8%) de lipideos e acima do
limite maximo recomendado de proteinas
(1,4g de proteina por quilo de peso). A maioria
dos praticantes do sexo masculino apresentou
consumo adequado de energia e carboidratos.

A andlise comparativa do consumo de
vitaminas e minerais antioxidantes entre os
grupos iniciantes e avangados (Tabela 4)
permitiu identificar diferencas significativas
(p<0,0001) nos valores absolutos do consumo
de vitamina E apenas entre os praticantes do
sexo masculino. O consumo de vitamina A,
vitamina E e zinco mostrou-se insuficiente
para a maior parte dos individuos, enquanto o
consumo de vitamina C foi considerado
adequado pela maioria, com excecdo dos
iniciantes masculinos.

Na Tabela 3, ¢ possivel identificar diferencas
significativas (p<0,05) no consumo médio de
calcio, potassio e fosforo dos dois grupos
femininos, com nenhuma das participantes
com consumo adequado de potéssio. Para os
grupos masculinos, diferencas significativas
(p=0,002) foram observadas apenas para os
valores de soédio. A maioria nos grupos
masculinos e femininos apresentou consumo
adequado de fosforo, enquanto a minoria
apresentou consumo adequado em magnésio.
Em relagdo ao cdlcio, potassio e sodio, apenas
a maioria no grupo dos praticantes avancados
do sexo masculino apresentou um consumo
adequado.

Os resultados de percentual de gordura
avaliados nos  desportistas  permitiram
caracterizar estados nutricionais distintos entre
os grupos iniciantes e avangados. A maioria
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dos iniciantes e avancados apresentou
percentuais de gordura excessivos e
adequados, respectivamente.

A andlise da ingesta alimentar quanto ao
consumo energético e de macro nutrientes
(Tabela 2), nos grupos femininos, houve
diferencas estatisticamente significativas em
consumo energético, calcio, fosforo e potassio
entre corredoras iniciantes e avangadas. Nos
grupos masculinos, houve diferengas no
consumo de lipideos, vitamina E e sodio. A
maioria apresentou consumo excessivo de
proteina por quilo de peso, e insuficiente de
micronutrientes.

Discussao

O presente estudo procurou avaliar e analisar
a composi¢ao corporal e o estado nutricional
de corredores de rua. Foi observado um
predominio de valores de IMC acima do
recomendado na maioria dos corredores
avancados e normal na maioria dos iniciantes,
reforcando a interpretacdo deste indice muitas
vezes erronea deste parametro, principalmente
quando aplicado em individuos com massa
magra mais acentuada, como frequentemente
ocorre em atletas e em praticantes avangados.

A analise do indice de Massa Corporal deve
ser feita de forma  criteriosa e
preferencialmente junto a outras medidas
antropométricas, pois, trata-se de uma
estimativa ndo faz distingdo entre peso
associado ao musculo ou gordura corporea. Por
esse motivo, ¢ importante a analise de varias
medidas antropométricas, que permitam um
diagndstico mais preciso.

Outra pesquisa, também realizada em
praticantes de corridas, encontrou predominio
de sobrepeso, de acordo com o IMC(21). Em
contrapartida, estudo com  corredores
recreacionais adultos obteve a maioria dos
participantes com IMC normal(22). Isso
demonstra que quanto menor for o nivel de
condicdo fisica e desportiva de um individuo,
mais este se aproxima da populacdo sedentéria
em geral, para a qual o calculo do IMC tem
validade epidemiologica e nutricional.

O percentual de gordura excessivo por parte
dos praticantes iniciantes era esperado, pois, a
pratica da corrida ¢ um  exercicio
predominantemente aerdbico e, portanto,

contribui para reducdo do percentual de
gordura dos individuos. A baixa quantidade de
gordura corporal ¢ desejavel para o bom
desempenho, em quase todas as modalidades
esportivas, pelo fato de existir, na maioria dos
estudos, correlacdes negativas entre 0
percentual de gordura corporal e o
desempenho fisico(24,25). Contrariando o
resultado deste estudo, uma pesquisa realizada
com 30 homens apresentou média de
percentual de gordura elevado tanto para os
praticantes de corridas leves quanto para os de
corridas intensas(23), isso pode ter acontecido
devido ao alto consumo de alimentos caloricos
pelos desportistas, diferentemente dos achados
do presente estudo, em que os corredores
obtiveram percentuais de gordura adequados.

A relagdo cintura quadril e os demais
pardmetros  antropométricos  constituem
informagdes importantes para avaliagdo de
impacto na satde e qualidade de vida, além
disso a adequagdo desses dados em conjunto
com o volume ¢ a intensidade de treinamento,
podem favorecer o desempenho nos
treinos(26).

No presente estudo, observou-se predominio
de  inadequacdes no  consumo  de
micronutrientes em todos os grupos. Estes
achados estdo alinhados com a literatura.
Outros estudos em praticantes de corridas,
também, retrataram altos percentuais de
inadequagdes no consumo de vitaminas e
minerais(27,28). As vitaminas € minerais sao
importantes e devem ser consumidas em
quantidades adequadas na alimentagdo de
praticantes de exercicio fisico, pois participam
de processos celulares relacionados ao
metabolismo energético; contracdo, reparagao
e crescimento muscular; defesa antioxidante; e
resposta imune(l). As inadequagdes no
consumo de nutrientes pelos participantes
deste estudo destacam a necessidade de
orientacdo nutricional para praticantes de
corrida de rua, pois, ¢ importante que a dieta
seja adequada, visando ndo apenas o
desempenho esportivo como, também, a
manutengdo da satde. Ressalta-se que o
consumo adequado de todos os nutrientes em
variedade, moderagdo e proporcionalidade no
contexto de um estilo de vida sauddvel pode
tornar desnecessario o uso de suplementos(29).
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Tabela 1 — Estado nutricional e caracteristicas antropométricas da amostra (N=177)

Variavel Feminino Masculino
Iniciantes ~ Avangados P Iniciantes ~ Avancados P
(n=55) (n=21) (n=53) (n=48)

IMC (kg/m’) <0,001 0,009
MédiatDP 26,0+34 225+1)5 27,5+2.8 26,1 £2,6
Percentual de eutrofia 72,2 43
(%)

% de Gordura Corporal <0,001 <0,001
MédiatDP 28,9+43 19,8 £ 3,3 21,7 +3.,7 16,6 £5.3
Percentual de eutrofia 20 80,9 9,4 62,5
(%)

RCQO 0,120 0,130
MédiatDP 0,7+0,06 0,7+0,04 0,9+ 0,06 0,9+ 0,08
Percentual de eutrofia 96,4 95,2 100 100

(%)

DP: desvio padrio; IMC:Indice de Massa Corporal (valores absolutos); RCQ: razio cintura/quadril; P: p-valor resultado do teste

estatistico aplicado

Tabela 2 — Distribui¢do de consumo adequado de energia e de macronutrientes nos grupos inciantes
e avancados segundo sexo (N=177)

Variavel Feminino Masculino
Iniciantes Avangados P Iniciantes Avangados P
(n=55) (n=21) (n=53) (n=48)
Consumo energético 0,010 0,540
(Kcal)
MédiatDP 1742,6 + 1981,5 + 26375+  2574,6 +
376,6 410,9 683,7 2529
Percentual de 96,4 95,2 92,5 93,7
consumo adequado
(%)
Carboidratos (%) 0,770 0,090
MédiatDP 51,2 +6,8 51,7+ 6,6 529+12,1 496+6,4
Percentual de 83,7 80,9 54,8 81,2
consumo adequado (%)
Lipideos (%): 0,540 <0,0001
Média £DP 25,5+ 6,7 24,4 + 8.4 19,7+8,3 30,3+6,8
Percentual de 69,1 71,4 39,6 68.8
consumo adequado (%)
Protéina (%): <0,0001 0,001
MédiatDP 1,5+0,6 2,240,8 2,2+0,9 1,6+0,5
Percentual de 3,6 14,2 0 27,2

consumo adequado (%)

DP: desvio padrio; IMC:Indice de Massa Corporal (valores absolutos); RCQ: razio cintura/quadril; P: p-valor resultado do teste

estatistico aplicado
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Tabela 3 — Distribui¢do de consumo adequado de vitaminas e minerais nos grupos inciantes e avangados, segundo sexo (N=177)

Variavel Feminino Masculino
Iniciantes Avangados P Iniciantes Avangados P
(n=55) (n=21) (n=53) (n=48)

Vitaminas

Vitamina A (pg/dia) 0,640 0,810
Média+DP 560,6+639,9  632,7+486,6 508,8+472,1 530,7+484,2
Percentual de consumo adequado (%) 32,7 47,6 15,1 18,8

Vitamina C (mg/dia) 0,090 0,510
Média+DP 85,7+76,5 168+£338.,2 275,9+£398,2 232,4+251,9
Percentual de consumo adequado (%) 50,9 66,7 47,2 68,8

Vitamina E (mg/dia) 0,910 <0,0001
Média+DP 6,5+5,6 6,6+6,1 6,1£7,3 13,3+11,8
Percentual de consumo adequado (%) 10,9 9,5 9.4 29,2

Minerais antioxidantes

Zinco 0,550 0,210
Média+DP 7,4+6,9 6,50+3,9 10,2+5,6 11,7+£5,6
Percentual de consumo adequado (%) 23,6 32,1 14,3 43,8

Célcio (mg/dia) 0,010 0,100
Média+DP 533,1£259,6  720,7+390,7 716,9+402,2 828,9+237,7
Percentual de consumo adequado (%) 1,8 7,5 9,5 95,8

Fésforo (mg/dia) 0,010 0,820
Média+DP 1055,6+393,1 1331,2+472,8 1407,5+707,9 1382,9+340,2
Percentual de consumo médio (%) 92,7 94,3 95,2 100

Magnésio (mg/dia) 0,910 0,980
Média+DP 138+45,9 153,3+51,9 200,0+92,2 200,3+42,3
Percentual de consumo médio (%) 0 7,5 0 0

Potéssio (mg/dia) 0,006 0,850
Média+DP 1631,4+548,2 2060,5+700,1 2315,5+1055,9 2346,5+597,0
Percentual de consumo médio (%) 0 0 0 100

Sodio (mg/dia) 0,350 0,02
Média+DP 1531,54£697,2 1725,74974,7 1944,84967,8 2488,8+708,4

Percentual de consumo médio (%)

5,4

17

14,3

100

DP: desvio padrio ; P: p-valor resultado do teste estatistico aplicado
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A maioria dos participantes obteve
adequagdo na RCQ. Estes resultados retratam
os beneficios do exercicio fisico na prevengao
de doengas cronicas, evidenciando o baixo
risco para doencga coronariana (30).

Pontos fortes e limitagdes do estudo

O estudo fornece importantes informacgdes
sobre  consumo alimentar e  dados
antropométricos de praticantes de corrida de
grupos que realizam o esporte em intensidades
diferentes, o que favorece o conhecimento
sobre o perfil nutricional nessa modalidade de
esporte de forma mais aprofundada. As
limitacdes do estudo estdo relacionadas as
informagdes fornecidas pelos individuos em
relacdo ao consumo alimentar, que nem
sempre condizem com a realidade.

Conclusao

Os resultados deste estudo demonstraram
irregularidades nutricionais em corredores de
rua tanto em nivel iniciante quanto avangado
relacionados principalmente ao consumo
alimentar e, em menor propor¢cao as
caracteristicas antropométricas, por isso,
recomenda-se aos grupos estudados um
acompanhamento nutricional individualizado,
realizado por profissional nutricionista, com o
intuito de garantir uma educag¢ao alimentar que
favoregca bons habitos alimentares, corrija os
excessos ou insuficiéncias nutricionais,
previna doengas cronicas ndo transmissiveis e
melhore o desempenho atlético, repercutindo,
também, na melhoria da qualidade de vida.
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