
O Tênis Ideal: Guia Visual do 
Corredor de Rua
Este e-book prático foi criado especialmente para corredores de todos os níveis que 

buscam maximizar seu desempenho e conforto através da escolha correta do 

calçado. Com layout moderno em laranja, preto e branco, combinamos imagens reais 

e ícones minimalistas para oferecer informações rápidas, visuais e de fácil consulta 

em formato digital.



Por Que o Tênis Certo Faz Diferença
A escolha do tênis adequado não é apenas uma questão de conforto - 

é uma decisão que impacta diretamente sua saúde e desempenho 

como corredor. Estudos mostram que o uso de calçados inadequados 

pode elevar o risco de lesões em até 50%, afetando principalmente 

joelhos, tornozelos e coluna.

Um tênis corretamente selecionado funciona como uma extensão do 

seu corpo, alinhando conforto, saúde e performance. Ele protege suas 

articulações contra o impacto repetitivo do asfalto e potencializa seu 

rendimento através de tecnologias específicas para seu tipo de pisada 

e objetivo.



Anatomia de Um Tênis de 
Corrida

Entressola
Camada intermediária responsável 

pela absorção de impacto e 

estabilidade. Geralmente composta 

por EVA, PU ou tecnologias 

proprietárias como Nike React, 

Adidas Boost ou Asics Gel.

Cabedal
Parte superior que envolve o pé, 

garantindo ajuste personalizado e 

ventilação adequada. Pode ser feito 

de mesh, knit ou materiais 

sintéticos, influenciando 

diretamente o conforto durante a 

corrida.

Solado
Parte inferior que entra em contato com o solo, proporcionando tração e 

durabilidade. Varia conforme o terreno: mais borracha para asfalto, travas para 

trilhas ou compostos especiais para pista.



O Que Avaliar Antes de Comprar

1 Tipo de Pisada e Objetivo

Identifique se sua pisada é pronada, supinada ou neutra, e 

considere para qual propósito você utilizará o tênis: treinos 

regulares, competições ou corridas de longa distância.

2 Biotipo e Peso

Corredores mais pesados necessitam de maior amortecimento, 

enquanto corredores leves podem optar por modelos mais 

minimalistas com menos estrutura.

3 Terreno Predominante

Asfalto requer amortecimento consistente, trilhas exigem 

tração superior e estabilidade lateral, enquanto pistas de 

atletismo pedem leveza e responsividade.



O Guia Visual dos Tipos de 
Pisada

Pisada Pronada
Caracterizada pela rotação 

excessiva do pé para dentro após o 

contato com o solo. O arco do pé 

tende a achatar-se, distribuindo o 

peso de forma desigual e 

transferindo carga excessiva para a 

parte interna do pé.

Pisada Supinada
Neste tipo, há apoio predominante 

na borda externa do pé. A rotação 

natural para dentro é insuficiente, 

resultando em menor capacidade 

de absorção de impacto e maior 

pressão sobre o lado externo.

Pisada Neutra
Apresenta distribuição equilibrada do impacto, com rotação interna moderada e 

natural. O arco do pé funciona eficientemente como absorvedor de choque, 

distribuindo a força uniformemente.



Como Descobrir Sua Pisada

1 Teste Visual da Sola

Examine um par de tênis usado 

regularmente. Desgaste 

concentrado na parte interna 

indica pronação, na parte externa 

sugere supinação, e desgaste 

central equilibrado aponta para 

pisada neutra.

2 Avaliação Profissional

Visite lojas especializadas em 

corrida que oferecem análise de 

pisada ou consulte um 

fisioterapeuta esportivo. 

Equipamentos como plataformas 

de pressão e filmagens em esteira 

fornecem resultados precisos.

3 Tutorial Digital

Acesse nosso vídeo demonstrativo através do QR code para um passo a passo 

detalhado sobre como analisar sua pisada em casa com recursos simples.



Tênis Para Cada Tipo de Pisada

Pisada Pronada
Necessita de tênis com tecnologias de 

controle de movimento e maior 

estabilidade medial. Procure por modelos 

com reforço no arco interno e entressolas 

mais firmes que limitam a rotação 

excessiva do pé.

Estrutura de suporte no arco medial

Entressola mais firme na região interna

Design que controla o movimento 

excessivo

Pisada Supinada
Ideal para tênis com superior 

amortecimento lateral e maior 

flexibilidade. Busque calçados neutros 

com capacidade extra de absorção de 

impacto na região externa e entressolas 

mais macias.

Amortecimento premium e responsivo

Maior flexibilidade na estrutura

Entressola com absorção na lateral 

externa

Pisada Neutra
Adapta-se bem a tênis flexíveis com 

amortecimento balanceado. Procure 

modelos com distribuição equilibrada de 

suporte, sem elementos de controle de 

movimento específicos.

Amortecimento uniforme em toda a 

sola

Flexibilidade natural do calçado

Suporte moderado em toda estrutura



Principais Modelos de 2025

Nike Air Zoom Pegasus 40
O clássico renovado oferece versatilidade 

inigualável com sua unidade Zoom Air 

responsiva e cabedal em mesh engenheirado 

para respirabilidade. Ideal para corredores 

neutros que buscam um tênis para todo tipo 

de treino.

Asics Gel-Nimbus 25
Referência em amortecimento premium, 

combina tecnologia FF BLAST PLUS com 

unidades GEL estrategicamente posicionadas. 

Perfeito para longas distâncias e corredores 

que priorizam conforto máximo.

Adidas Ultraboost Light
A versão mais leve da linha Ultraboost utiliza a 

revolucionária espuma Light BOOST, 

oferecendo retorno de energia superior com 

peso reduzido. Excelente para corredores de 

ritmo médio a rápido.



Tabela Comparativa de Modelos Mais Populares

Modelo Pisada Peso (g) Drop (mm) Amortecimento Preço (R$)

Nike Pegasus 40 Neutra 275 10 Médio 899

Asics Gel-Nimbus 

25

Neutra/Supinada 292 8 Máximo 1.299

Adidas Ultraboost 

Light

Neutra 260 10 Alto 1.199

Brooks Adrenaline 

GTS 23

Pronada 289 12 Alto/Estável 999

Hoka Clifton 9 Neutra 250 5 Máximo 1.099

Saucony Ride 16 Neutra 267 8 Médio 849

Indicação visual: ⛰  = Adequado para trilha | ¬  = Ideal para asfalto | x  = Recomendado para iniciantes | ̀  = Preferido por corredores 

experientes



Tênis Para Diferentes Terrenos

Asfalto

Para o terreno mais comum entre 

corredores urbanos, priorize modelos 

com:

Amortecimento responsivo para 

absorver o impacto do asfalto

Leveza para facilitar a passada em 

longas distâncias

Ventilação adequada para dias 

quentes na cidade

Solado com borracha resistente à 

abrasão

Trilha

Para aventuras fora do asfalto, busque 

características específicas:

Solado com travas profundas para 

tração em terrenos irregulares

Proteção lateral contra pedras e 

galhos

Placa rock-shield para evitar 

perfurações

Cabedal resistente à água e detritos

Pista

Para treinos de velocidade e 

competições em pista, considere:

Modelos ultraleves sem 

amortecimento excessivo

Design minimalista focado em 

responsividade

Possibilidade de acoplar spikes para 

maior tração

Construção que favorece a corrida na 

ponta dos pés



Critérios de Escolha Por 
Objetivo

Corridas Curtas
Para treinos de velocidade e provas de até 10km, priorize tênis:

Leves (abaixo de 250g)

Baixo drop (4-6mm) para favorecer corrida na ponta dos pés

Amortecimento mínimo mas responsivo

Estrutura firme que favoreça retorno de energia

Longas Distâncias
Para meias-maratonas, maratonas e ultramaratonas, busque:

Amortecimento generoso para proteger articulações

Drop médio (8-12mm) para descansar o tendão de Aquiles

Estabilidade que previna fadiga muscular

Durabilidade para suportar altas quilometragens

Provas de Velocidade
Para quebrar recordes pessoais e competições, opte por:

Tênis de competição ultraleves

Tecnologias de placa de carbono

Amortecimento reativo que potencialize cada passada

Design aerodinâmico e minimalista



Medidas e Ajuste do Tênis Ideal

Espaço na Biqueira

O dedão deve ter de 0,5 a 1cm livre na parte frontal do tênis. Este 

espaço é crucial para acomodar a expansão natural do pé durante 

a corrida e evitar lesões nas unhas.

Ajuste Lateral

O pé não pode escorregar lateralmente dentro do calçado. O 

cabedal deve envolver o mediopé firmemente, mas sem pressão 

excessiva que cause desconforto ou restrinja a circulação.

Teste com Meia Adequada

Sempre experimente com a meia que você normalmente usa para 

correr. Meias técnicas específicas para corrida podem alterar 

significativamente o ajuste do tênis.



Passo a Passo Para Medir Seu 
Pé em Casa

Materiais Necessários
Separe uma folha de papel tamanho A4, caneta, régua e as meias que você 

normalmente usa para correr.

Posicionamento
Coloque a folha de papel no chão contra uma parede. Fique em pé sobre ela 

com o calcanhar encostado na parede, distribuindo o peso igualmente nos 

dois pés.

Contorno e Medição
Peça a alguém para contornar seu pé com a caneta, mantendo-a 

perpendicular ao papel. Em seguida, meça a distância do calcanhar até o 

dedo mais longo.

Conversão
Adicione 0,5cm à medida e consulte a tabela de conversão abaixo para 

encontrar seu tamanho nos sistemas EUR/BR/US.



Ajuste Certo: Teste de Conforto Real

1 Momento Ideal

Experimente tênis ao fim do dia, 

quando seus pés estão naturalmente 

mais inchados após horas de 

atividade. Isso simula a expansão que 

ocorre durante a corrida e garante 

que o calçado não ficará apertado.

2 Teste Dinâmico

Não basta apenas ficar em pé com o 

tênis. Caminhe pela loja, faça alguns 

movimentos de corrida no local e, se 

possível, teste em esteira. Lojas 

especializadas geralmente permitem 

este tipo de teste prático.

3 Mapeamento de Pressão

Após alguns minutos com o tênis, faça uma verificação mental: existe algum ponto 

específico de pressão ou desconforto? Preste atenção especial à região dos dedos, 

lateral do pé e calcanhar.



Erros Mais Comuns na Escolha do Tênis

Tamanho Inadequado
Muitos corredores compram tênis 

menores do que o ideal por preferência 

estética ou maiores pensando apenas em 

conforto. Ambos extremos podem causar 

problemas:

Tênis pequeno: unhas roxas, 

calosidades e neuroma de Morton

Tênis grande: bolhas por atrito, 

instabilidade e menor controle

Ignorar Características 
Pessoais
Desconsiderar seu tipo de pisada ou o 

terreno em que costuma correr resulta 

em:

Desgaste prematuro do tênis em 

áreas específicas

Lesões por sobrecarga em 

articulações desprotegidas

Desconforto que desmotiva a prática 

regular

Escolha Baseada Apenas no 
Visual
Priorizar design e cores em detrimento da 

funcionalidade pode levar a:

Tecnologias inadequadas para seu 

perfil de corredor

Investimento alto em recursos 

desnecessários

Modelo inadequado para seus 

objetivos de treino



Cuidados Essenciais — Como Limpar
Preparação

Remova os cadarços e as palmilhas. Bata as solas uma contra a 

outra para eliminar o excesso de sujeira e detritos. Se houver lama 

seca, deixe secar completamente antes de escovar.

Limpeza Adequada

Use água morna (nunca quente), um pano úmido ou escova de 

cerdas macias e sabão neutro ou de coco. Esfregue suavemente 

em movimentos circulares, prestando atenção especial às áreas 

mais sujas.

O Que Evitar

Não utilize alvejantes, água sanitária ou detergentes agressivos que 

podem danificar os materiais. Nunca coloque seu tênis de corrida 

na máquina de lavar ou secar, pois isso compromete a estrutura do 

calçado.

Frequência Ideal

Evite limpeza excessiva. Para uso urbano regular, uma limpeza a 

cada 150-200km é suficiente. Para trilhas ou dias de chuva, limpe 

após o uso para evitar que a lama endurecida danifique o material.



Secagem e Armazenamento

Secagem Correta
Sempre seque seus tênis à sombra, em 

local bem ventilado. A exposição direta ao 

sol pode ressecar os materiais, causar 

rachaduras na entressola e desbotar as 

cores. Nunca use secadores, aquecedores 

ou outras fontes de calor direto.

Armazenamento Ideal
Guarde seus tênis fora das caixas 

originais, em local seco e arejado. Evite 

armários úmidos ou exposição constante 

à luz solar. Mantenha-os longe de fontes 

de calor como aquecedores ou 

escapamentos de carros.

Técnica do Jornal
Para acelerar a secagem após limpeza ou 

corrida na chuva, amasse folhas de jornal 

e coloque-as dentro dos tênis. O papel 

absorve a umidade eficientemente. 

Substitua o jornal a cada 2-3 horas até 

que estejam completamente secos.



Manutenção Preventiva

1 Rodízio de Pares

Alternar entre dois ou mais pares 

de tênis prolonga 

significativamente a vida útil de 

cada um. A espuma da entressola 

precisa de 24-48 horas para 

recuperar completamente suas 

propriedades após uma corrida.

2 Substituição de 
Componentes

Troque cadarços desgastados e 

palmilhas compactadas 

periodicamente. Palmilhas novas 

podem revitalizar parcialmente um 

tênis com quilometragem 

avançada e melhorar o conforto a 

baixo custo.

3 Inspeção Regular

A cada 100km de uso, faça uma verificação visual detalhada. Procure por sinais 

de desgaste excessivo no solado, separação entre as camadas ou 

deformações na entressola que possam comprometer o desempenho.



Quando Trocar Seu Tênis de Corrida

Sinais Visuais
Observe atentamente seu tênis em busca 

destes indicadores de substituição:

Desgaste acentuado do solado, 

especialmente na área do calcanhar ou 

metatarso

Entressola visivelmente comprimida ou 

com rugas quando observada 

lateralmente

Deformações estruturais no cabedal, 

como alongamento ou rasgos

Cabedal separando-se da sola em 

qualquer ponto

Sensações Corporais
Seu corpo também sinaliza quando o tênis 

perdeu suas propriedades:

Surgimento de dores articulares não 

relacionadas a mudanças de treino

Sensação de impacto maior do que o 

normal ao correr

Bolhas ou pontos de pressão que não 

ocorriam anteriormente

Fadiga muscular aumentada mesmo 

em percursos habituais

Quilometragem
Considere a distância percorrida como 

referência aproximada:

Tênis convencionais: 600-800km de 

uso médio

Tênis maximalistas: 800-1000km pela 

maior quantidade de material

Tênis de competição: 300-400km 

devido à construção mais leve

Redução de 20% desses valores para 

corredores acima de 80kg



Acessórios Que Fazem Diferença

Palmilhas Ortopédicas
Oferecem ajuste fino para necessidades 

específicas do corredor, como maior suporte 

do arco, controle de pronação ou 

amortecimento adicional em áreas de pressão. 

Podem ser pré-fabricadas ou sob medida, 

feitas por podólogos esportivos.

Meias Técnicas
Muito além das meias comuns, modelos 

específicos para corrida possuem construção 

sem costuras, zonas de compressão 

estratégica, áreas acolchoadas e tecidos 

técnicos que evitam bolhas e regulam a 

umidade durante o exercício.

Cadarços Elásticos
Substituem os cadarços convencionais por 

sistemas elásticos que eliminam a 

necessidade de amarrar, mantendo tensão 

consistente. Além da praticidade, 

proporcionam ajuste uniforme e evitam pontos 

de pressão no peito do pé.



Tênis Feminino vs Masculino: O Que Muda?

Diferenças Anatômicas

Tênis femininos são desenvolvidos considerando a anatomia 

típica do pé da mulher:

Forma mais estreita no calcanhar

Maior largura proporcional na região dos dedos

Altura diferenciada no peito do pé

Calcanhar mais inclinado

Ajustes Técnicos

Além do formato, há diferenças estruturais importantes:

Palmilhas com curvatura específica

Amortecimento adaptado para menor peso corporal médio

Materiais da entressola com densidades diferenciadas

Diferentes proporções na distribuição de suporte

Modelos unissex geralmente seguem a anatomia masculina com 

pequenos ajustes, o que pode ser inadequado para muitas corredoras. 

A escolha de tênis desenvolvidos especificamente para mulheres 

pode prevenir lesões e melhorar significativamente o conforto.



Tecnologias em Alta Para 2025

Espumas Ultraleves
Nova geração de compostos de nitrogênio e 

TPU que oferecem retorno de energia 

excepcional com peso 30% menor que 

espumas tradicionais. Estas tecnologias 

permitem maior quantidade de material 

sem aumentar o peso total do tênis.

Solados Avançados
Compostos de borracha com grafeno e 

outros nanomateriais que aumentam a 

durabilidade em até 40% sem comprometer 

a flexibilidade. Novos padrões de tração 

baseados em simulações biomecânicas 

oferecem aderência superior em diversas 

superfícies.

Cabedais em Knit
Tecidos de malha engenheirada com zonas 

de elasticidade variável que se adaptam ao 

formato do pé durante a corrida. Fios com 

tecnologia de termorregulação mantêm o 

pé em temperatura ideal independente das 

condições climáticas.

Conectividade
Sensores integrados que monitoram 

padrões de pisada, impacto e distribuição 

de peso em tempo real, enviando dados 

para aplicativos que oferecem feedback 

para melhoria técnica e prevenção de 

lesões.



Tênis Sustentáveis e Alternativas Eco-Friendly

Materiais Reciclados

Grandes marcas estão incorporando plástico oceânico, garrafas 

PET e resíduos têxteis em seus cabedais. Tecnologias como o 

FlyKnit da Nike, Primeknit da Adidas e RPET da Mizuno utilizam 

processos que reduzem desperdício e reutilizam materiais.

Produção Consciente

Processos produtivos de baixo impacto, como tingimento sem 

água, fabricação de proximidade e energia renovável nas fábricas, 

reduzem significativamente a pegada de carbono de cada par. A 

tecnologia de impressão 3D também minimiza resíduos industriais.

Modelos com Certificação

Procure por selos como Bluesign, USDA Organic ou Global Recycled 

Standard. Marcas como Allbirds, Veja e Reebok [REE]GROW 

oferecem modelos especificamente desenvolvidos com 

sustentabilidade como prioridade sem comprometer o 

desempenho.

Ao optar por tênis sustentáveis, você contribui não apenas para o 

meio ambiente, mas também incentiva a indústria a continuar 

investindo em pesquisa e desenvolvimento de alternativas mais 

ecológicas. A durabilidade destes modelos tem melhorado 

significativamente nos últimos anos.



Onde Comprar e Dicas Finais

Lojas Especializadas
Oferecem atendimento especializado, análise de pisada e maior variedade de modelos técnicos. 

O investimento vale pela orientação profissional e possibilidade de teste.

Revendedoras Autorizadas
Garantem a autenticidade do produto e políticas de garantia. Procure por lojas oficiais 

das marcas ou parceiros certificados para evitar falsificações.

E-commerce Confiável
Verifique políticas de devolução antes de comprar online. Sites que permitem 

troca facilitada caso o tamanho não seja ideal são mais recomendados para 

compras à distância.

Consulte Avaliações
Leia opiniões de outros corredores sobre o modelo desejado em 

sites especializados como Runner's World e comunidades de corrida. 

Busque feedback de pessoas com perfil similar ao seu.



Resumo Visual: O Tênis Perfeito Para Você

1

Conheça Sua Pisada

Identifique se você é pronador, supinador ou neutro através de 

análise profissional ou observando o desgaste de seus tênis 

atuais.

2

Defina Seu Objetivo

Determine se você precisa de um tênis para treinos diários, 

longas distâncias ou competições de velocidade.

3

Considere o Terreno

Escolha um modelo específico para asfalto, trilhas ou pista 

conforme seu uso predominante.

4

Priorize o Ajuste

Garanta espaço adequado na biqueira, sem escorregamento 

lateral e com a sensação correta de suporte no arco.

5

Cuide e Monitore

Mantenha seu tênis limpo, alterne entre pares e fique atento aos 

sinais de desgaste para substituição no momento certo.

Lembre-se: o tênis perfeito é aquele que se adapta às suas 

necessidades específicas, não necessariamente o mais caro ou 

tecnológico. Invista tempo na escolha correta e seu corpo agradecerá 

a cada quilômetro percorrido.

Com as informações deste guia, você está preparado para fazer 

escolhas mais inteligentes e aproveitar ao máximo suas corridas com 

conforto, segurança e desempenho otimizado.


