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Indu menta ria En invierno: usa varias “capas” de ropa |
depO I’[ va fin ay ventilada (no impermeable)... -

esto permite desabrigarse proresivamente
~ amedida que entras en calor
<y que tu transpiracion se evapore

En verano: usa ropa liviana y suelta,
medias de algodon, zapatillas adecuadas
ara caminar o trotar.
n dias de sol, usa gorra. Un pafuelo
mojado debajo de la gorra evita la insolacion.

Entralda L
en calor

La entrada en calor es fundamental al desarrollar una actividad deportiva:

Camina, pedalea, o trota diez minutos previos al entrenamiento principal.
No olvides realizar elongaciones bésicas de piernas.

Entrenamiento
principal

Luego de elongar, comienza tu actividad a un ritmo levemente superior.
Mantené una respiracion acompasada con tu ritmo de caminata,
respirando por la nariz y espirando por la boca.

4Elongaci6n
final

Elongar al final de tu entrenamiento es tan importante como hacerlo
durante la entrada en calor.

Y si sentis en algun momento que tus musculos de pantorrilla o muslos se
tienden a contracturarse (calambres), no dudes en parar y elongarlos unos
minutos... veras como se relajan y podras continuar tu actividad ¢

5 Hidratacion

Hidratate con agua en forma permanente. El agua no aporta calorias.. no engorda.

No te abrigues con ropa sintetica para transpirar mas, solo perdes agua o
no adelgazas mas por eso. (?/

Evita exponerte al sol pleno de 10 a 17hs y a temperaturas extremas.
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