Primeros pasos para empezar a correr

El running es una actividad fisica sencilla, econdmica y facil de adaptar a la
condicion fisica de cada persona. Sin embargo, practicarlo exige tener en
cuenta una serie de consejos para evitar lesiones y para sacarle el maximo
partido. {Toma notal!

¢cCoémo correr bien?
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Cuerpo erguido y
ligeramente inclinado
hacia delante.

"
. J

Cabeza recta y mirada al
frente.
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Respiracion regular y
periodica.

Munecas rectas y manos
abiertas, pero relajadas.
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Rodillas ligeramente

flexionadas.
En el impacto en el suelo,
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\ J aterrizar con la zona

Abdomen y caderas media del pie y luego
rectos y hacia delante. ) rodar hacia delante.
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Brazos en angulo de 90°

pegados al cuerpo, con
braceo atras-adelante.
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cQué mas debo tener en cuenta?

Calentar bien antes Llevar ropa
de entrenar y estirar ﬂ comoda, ligera
al terminar. \—/ y transpirable.

Hidratacion
Usar calzado antes, durante
adecuado. y después.
Mantener
No olvidar protector alimentacion sana
solar, gafas y gorra. y equilibrada.
Respetar los dias Encontrar el
de descanso. ritmo proplo.

(@ lberdrola El‘running’, mas que una moda [Mas informacion sobre Deporte femenino]


https://www.iberdrola.com/inicio
https://www.iberdrola.com/compromiso-social/deporte-femenino/otros-deportes/running
https://www.iberdrola.com/compromiso-social/deporte-femenino

