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AUTOCONTROL

Cumplimos afos y nuestro
organismo pierde facultades,
asi que no te exijas tanto.
iLleva tu edad con orgulio!

DIETA

Cuida mucho tu alimentacion
porque cada afio cuesta mas
digerir ciertos alimentos. Una
dieta variada es fundamental.

TIEMPOS

Es importante respetar
los descansos, los
calentamientos y

los estiramientos.

PRECAUCION

Ante cualquier receta de tu

CONSEJOS PARA UN

~  ATLETA VETERANO

PREVENCION

Haz una prueba de esfuerzo
para asegurarte de que estas
en forma. {No te saltes
ninguna revision médical

SEGURIDAD

Cuida las superficies sobre
las que corres y mantén tu
material deportivo, sobre todo
el calzado, en perfecto estado.

SALUD

iHuye de los medicamentos
prohibidos! Con los afios el
higado y el rifidn van
perdiendo eficiencia.

INTENSIDAD

Los entrenamientos cambian

© ®© & @

€)

en funcién de la edad. Consulta a un
entrenador que te lo personalice.

médico, recuérdale que
eres deportista en activo.

Fuente: Christophe Ramirez, jefe Servicios Médicos RFEA.

[Mas informacién sobre atletismo femenino]
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https://www.iberdrola.com
https://wwwi.iberdrola.com/conocenos/deporte-femenino/atletismo-femenino

