Primeiros passos para comegar a correr

A corrida € uma atividade fisica simples, econdmica e facil de adaptar as
condicoes fisicas de cada pessoa. No entanto, para praticar esse esporte é
preciso levar em conta uma série de dicas para evitar lesdes e aproveita-lo ao

maximo. Tome nota!

Como correr bem?
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Cabecareta e olhar
para frente.

Pulsos retos e maos
abertas, mas relaxadas.
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Joelhos levemente
flexionados.

\
< ; Y

Abddmen e quadris
retos e para frente.
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O que mais eu preciso considerar?

Faca um aquecimento
antes do treino e
realize alongamentos
ao terminar.
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Use calcados
apropriados.

N&o se esqueca
do protetor solar,
de 6culos escuros
e de boné.

Respeite os dias
de descanso.

Corpo ereto e
ligeiramente inclinado
para frente.
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Respiracao regular e
periodica.
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Bracos em um angulo
de 90° em relacdo ao

COorpo,comum
movimento de braco
para tras e para frente.
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No impacto com o solo,
pisar com o meio do pé e
depois dar um impulso
para frente.

Opte por roupas
confortaveis, leves
e transpiraveis.
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Hidratacao oy
antes, durante |I1
e depois.

c—— c —

Manter uma
dieta saudavel
e equilibrada.
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Encontre seu @
proprio ritmo.

(@ berdrola Corrida, mais que uma moda

[Mais informacoes sobre o esporte feminino]


https://www.iberdrola.com/pagina-inicial
https://www.iberdrola.com/compromisso-social/esporte-feminino/outros-esportes/corrida
https://www.iberdrola.com/compromisso-social/esporte-feminino

