As lesões mais freqüentes nas corridas de longa distância.
Por se tratar de um esporte natural e provavelmente um dos mais antigos da humanidade, pois praticamos desde os tempos que tínhamos que correr atrás da nossa comida, abrange os movimentos básicos do ser humano a corrida ganha espaço dentre os esportes mais praticados. Devido ao fácil acesso, benefícios e simplicidade da prática, exigem que o atleta tenha apenas a vontade e o local para iniciar um treino, sendo o tempo e distancia os limites a serem superados. O que acaba valorizando o atleta no que se refere à capacidade de aprender, aperfeiçoar movimentos e buscar sempre a superação.
Mas se o atleta não tiver a consciência de que a corrida, se não for devidamente programada, treinada e bem executada, o risco de desenvolver uma lesão física anda lado a lado com as horas de treino e competição. O afastamento de treinos e competições pode  fazer com que o atleta que alem de se afastar do âmbito esportivo, venha a demorar para retornar ao esporte devido a característica das lesões que mais acometem essa modalidade, como falarei a seguir.  
Estudos comprovam que uma soma de fatores intrínsecos e extrínsecos podem levar o atleta a uma lesão musculoesquelética. Sendo os fatores intrínsecos associados a características e particularidades do atleta como pouca flexibilidade, mau alinhamento articular, lesões prévias e pouca experiência. E fatores extrínsecos relacionados a fatores externos que não podemos controlar como um erro de treino, tênis inadequado, terreno impróprio e um trauma físico.  A corrida por se tratar de um esporte sem contato físico a um predomínio de lesões intrínsecas. Fatores como idade, sexo, nível de competição tempo de treino, horas de treino estão associadas ao risco de lesão. As lesões geralmente aparecem nos praticantes ativos em media 8.5 anos de treino, estando assim muito associada a sobrecarga e lesões crônicas. 
Podemos citar dentre as regiões mais acometidas do corpo com o joelho (42% das lesões), tornozelo e pé (16,9%), perna (12,8%) e quadril (10%).  Dentre as lesões mais freqüentes, as lesões por estress aparecem em primeiro lugar abrangendo as tendinites no joelho, tornozelo e pé, fraturas por estress mais comuns no joelho e pé, síndromes causadas por atrito excessivo entre estruturas no joelho e quadril, fasciite plantar, caracterizada pela dor na sola do pé e o overtraining que é a diminuição do desempenho associado à fadiga crônica, geralmente precipitada pelo estress do treino.
Dentre os cuidados que se recomenda, para que o atleta não sofra com uma lesão física  podemos citar: 

- correr sobre superfícies planas e firmes, porem não muito duras.

- evitar a utilização do mesmo tênis em dias consecutivos.

- realização de aquecimento antes da corrida.

- realização do alongamento, principalmente os membros inferiores após a corrida.

- manter um período de recuperação após os treinos.

- treinar outras regiões do corpo além dos membros inferiores.

- evitar treinos longos ou de sobrecarga nos dias de fadiga acentuada ou nos períodos de recuperação de lesões.

- manter-se bem hidratado antes, durante e após o treino/competição.

Tomando esses cuidados básicos, temos somente a aproveitar os benefícios que a corrida pode nos proporcionar. Boa corrida a todos.
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