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[Running

Actividad flSico-deportiva que
consiste en CORRER?
y mucho +
MOVIMIENTO SOCIAL
a escala
INTERNACIONAL
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[Running

[Estl Ide modalll
Es barato

No necesita lugar ni horario especl(iico
ACDEPORTE M[$ PRACTICADO EN ESPARA Mos- e

,(despuls de natacild recreativa, el ciclismoy el fiibol , segli datos del Anuario del Deporte 2013 publicado recientemente
por el Consejo General de Deportes.)

Hoffpost. Revista digital
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Favorcce el cumente ge |

12 potencia carebral | o h Aumerta s masa
Heduce [z depresion & | 3 i\ h rruscular y “l!,'jp.-a
incumenh la confianza | % J la postura cocrporal
nba imagen corparal | - =

Practicar [Munningllaporta R st 0 N

miiiples beneficios fiSicos vy W m\,’-
psicolldicos especialmente a las n-'.';;;’”“;"“‘ e B
mujeres.
AdemI[s es un potente
socializador.
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Beneficios del Runnlng
1- SENSACIIMN DE BIENESTAR
La liberaciid de endorfinas que provoca la
actividad flSica aporta una sensacild muy
agradable de calma.
Estas buenas sensaciones llevan aparejadas
mayor rendimiento en el trabajo, capacidad para
resolver conflictos, disminuye estr(s ...
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2 MEJORA DE LA CONDICID&I F[SSICA

Mejora del sistema cardiovascular y el tono muscular, mayor
elasticidad en las arterias y disminuye la presilid arterial.

Afrontar los desaflds flSicos diarios se harldmI(s llevadero puesto que
nuestro cuerpo estlImejor preparado.

H Tenerife
i Bluetrail
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3- CONTROL DE PESO

-Buena fuente de gasto callrico
- Mantiene el metabolismo activo .frenando el
enlentecimiento propio de la edad y de la menopausia
gue agudiza este proceso en las mujeres.

Todo esto resulta en dos consecuencias muy positivas,
la regeneracili celular y la mejora de imagen que
iIndudablemente repercute en una mejor autoestima.
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4- PREVIENE LA
OSTEOPOROSIS

Disfrutar de esta ventaja es propio de la
pridtica del running. El riesgo de
padecer osteoporosis tras la menopausia
es alto. Los sucesivos impactos de cada
paso activan los mecanismos para
mantener la densidad [Sea .
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5- ELEMENTO SOCIALIZADOR Y DE
AUTO- REALIZACIN

CORRER EN SOLITARIO
Correr en solitario puede llegar a ser muy placentero, favorece
la autorealizacili , autoconocimiento y determinaci .

CORRER EN GRUPO
AdemI[s de lo anterior, permite crear vidculos de amistad y
convivencia muy positivos y enriquecedores con otras
personas.
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Por qultorrer?

RECOMENDACIONES DE LA OMS.

A L

Opciones de EJERCICIO MINIMO SEMANAL
[115000semanales: Actividad flSica aerbica, de intensidad moderada

[J 750 de actividad f(Sica aerlbica vigorosa semanal

[0 Combinacili equivalente de actividades moderadas y vigorosas. +

REALIZAR FORTALECIMIENTO DE GRANDES GRUPOS MUSCULARES
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Y yo, Lipor “CUANDO QUIERES
REALMENTE UNA COSA, TODO

? EL UNIVERSO CONSPIRA PARA
q UL COrro: AYUDARTE A CONSEGUIRLA.”

Determina
metas
realistas
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Sean cuales sean tus objetivos: R S—
oy es imposible ...
1- DEBES CREER EN ELLOS. -....-‘. NO deberian molestar
a los que lo estan
2- DEBES CREARTE UN PLAN % haciendo’
PARA CONSEGUIRLO '
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PLANIFICA

" L

LASIMETAS SON SUENOS

TMO TE ORGANIZAS? | CONFECHA DEENTREGH

<y
-

—

guiafitness.com t
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Clho empezar’P

[ICulles son los pasos bisSicos
gue debemos sequir para
empezar a practicar una actividad
f[Sica y en concreto el [lunning[?
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[ICIMO ME ENCUENTRO?

Necesitas saber culll es tu estado de salud,si
tienes algid impedimento o0 necesitas
recomendaciones para realizar la actividad
flSica.

Hazte un CHEQUEO MDICO .
Tambild es recomendable realizar una
PRUEBA DE ESFUERZO,especialmente si tu
objetivo es competitivo.
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PASO 2 [IQULRUTINA SIGO?

Consulta a un entrenador/a o profesional de la actividad
fl[Sica de forma que pueda diseldr o aconsejarte un
entrenamiento en funcili de tus necesidades.
Consulta los recursos que pone a disposicili tu
Ayuntamiento
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[QULY CUANTO COMER?

En este aspecto tambild es muy necesario
ayuda profesional. Podemos recurrir a un/a
dietista que nos proporcione pautas.

Si esto no fuera posible, apliguemos siempre
el sentido comii para comer de forma
saludable, adecuando calorias y principios
iInmediatos a nuestras necesidades
energliicas .
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PASO 4 [ES IMPORTANTE HIDRATARME?
[CMO DEBO HACERLO *?

No debemos esperar a tener sensacili de sed,
debemos de aportar al organismo agua con
frecuencia en pequelds dosis.

_ La hidratacild es importante ANTES, DURANTE Y
5\ DESPUI$ DEL EJERCICIO. Las necesidades
diarias dependerii de las caracter(Sticas personales
y de la actividad que se realice.
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ROPA CIMODA

Adecuada al CLIMA de la prigtica . (ayudar el sistema de termoregulacili )
Es recomendable utilizar ROPA TRANSPIRABLE.

De vital importancia es el ASEO PORTERIOR,

Realizar a la mayor brevedad una vez se ha terminado la actividad,
para ayudar a nuestro organismo a recuperarse.
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Y QUCME PONGO?
CALZADO PASO 5

La comodidad y funcili de la zapatilla elegida debe prevalecer
sobre su apariencia. No es recomendable comprar una zapatilla por moda o
porque la usa alguien que conocemos.

Debe ajustarse a tu PISADA.
[CIho es tu pisada? LIEres pronodora, supinadora o neutra?

Debe ajustarse a la ACTIVIDAD A REALIZAR.
[ICuldtos killhetros corres? [JEn qulltipo de terreno?
En funcili de todos estos parlihetros tendrlS muchos modelos donde
elegir y es recomendable que te asesoren en la compra.
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Y QUO ME PONGQO? PASO 5
COMPLEMENTOS a1 ) L0 | |
Permite que la propia pridtica te diga qul e Al

necesitas.

- Gorra o visera

- Crema solar

- Gafas de sol

- Banda de pelo

- Cinturld de hidratacii
- Cortavientos
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Y QU ME PONGQO?
WEARABLES

- OQuUinformacild necesitamos
para realizar nuestro ejercicios?

- [OCuldta informacild deseo tener?
- [JEs necesario o deseable?
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ASPECTOS PREVIOS

Necesitaremos realizar una ACTIVACIN GLOBAL Y PROGRESIVA
DE TODO EL CUERPO, es lo que tradicionalmente hemos llamado
calentamiento, ya que se aumenta la temperatura corporal.

El calentamiento es imprescindible, nos ayuda a prevenir lesiones y a
centrarnos en la pridtica teniendo mayor probabilidad de Xito en la misma.
Hay muchas formas de realizar una activacild pero existen unos
principios que debemos tener en cuenta.
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PRINCIPIOS DE LA ACTIVACI[N

Los ejercicios deben ser
progresivos, tanto en intensidad como
en complejidad.

No deben ser interrumpidos por
tiempos prolongados pues no
conseguimos los efectos que provoca.
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