Dicas para um atleta veterano
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Autocontrole Prevencao

Com o passar do tempo, envelhecemos e faca um teste de esforgo para ter certeza
Nosso corpo perde suas faculdades, de que vocé esta em forma. Nao deixe de
portanto, ndo se exija tanto. Tenha orgulho fazer uma revisao médica!

da suaidade!
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Dieta Seguranga
Tenha cuidado com a sua dieta, pois a Cuide das superficies em que vocé corre
cada ano fica mais dificil digerir certos e mantenha seus equipamentos
alimentos. Adotar uma dieta variada é esportivos, principalmente os ténis, em
essencial. perfeitas condicoes.
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Tempo Saude
E importante respeitar os descansos, o Evite medicamentos proibidos! Com o
aquecimento e o alongamento. passar dos anos, o figado e osrins se

tornam menos eficientes.
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Pracauc¢ao Intensidade

Antes de qualquer prescricao do seu Os treinamentos variam em fungado da

meédico, lembre-o de que vocé é um idade. Consulte um treinador para

atleta ativo. personaliza-los de acordo com suas
necessidades.
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