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“Running”

Actividad fisico-deportiva que
consiste en CORRER?
y mucho +
MOVIMIENTO SOCIAL
a escala
INTERNACIONAL
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“Running”

iEsta «de moda»!
Es barato

No necesita lugar ni horario especifico
4° DEPORTE MAS PRACTICADO EN ESPANA B s

,(después de natacién recreativa, el ciclismoy el fatbol, segun datos del Anuario del Deporte 2013 publicado recientemente
por el Consejo General de Deportes.)

Hoffpost. Revista digital
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¢,Por gqué correr?

Practicar “running” aporta
multiples beneficios fisicos y
psicologicos especialmente a las
mujeres.

Ademas es un potente
socializador.
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Beneficios del Runnlng
1- SENSACION DE BIENESTAR
La liberacion de endorfinas que provoca la
actividad fisica aporta una sensacion muy
agradable de calma.
Estas buenas sensaciones llevan aparejadas
mayor rendimiento en el trabajo, capacidad para
resolver conflictos, disminuye estres...

D YT Mujeres
* TENERIFE Y deporte




TENERIEE

2 MEJORA DE LA CONDICION FISICA

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

Afrontar los desafios fisicos diarios se hara mas llevadero puesto que
nuestro cuerpo esta mejor preparado.

H Tenerife
i Bluetrail
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3- CONTROL DE PESO

-Buena fuente de gasto calodrico
- 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 regeneracion 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
practica 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 Osea.
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5- ELEMENTO SOCIALIZADOR Y DE
AUTO- REALIZACION

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

CORRER EN GRUPO
Ademas de lo anterior, permite crear vinculos de amistad y
convivencia muy positivos y enriquecedores con otras
personas.
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(,Por gue Correr?

RECOMENDACIONES DE LA OMS.

Opciones de EJERCICIO MINIMO SEMANAL

e 150" semanales: Actividad fisica aerobica, de intensidad moderada
e 75 de actividad fisica aerdbica vigorosa semanal

e Combinacion equivalente de actividades moderadas y vigorosas. +

REALIZAR FORTALECIMIENTO DE GRANDES GRUPOS MUSCULARES
e, B YT Mujeres
@ ENERI:!:: y deporte




Y YO, ¢,por “CUANDO QUIERES
REALMENTE UNA COSA, TODO

3 ? EL UNIVERSO CONSPIRA PARA
q ue Corro: AYUDARTE A CONSEGUIRLA.”

Determina
metas
realistas
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Sean cuales sean tus objetivos: R S—

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

,COMO TE ORGANIZAS? | e[ zznilN s etz
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guiafitness.com t
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<,Como empezar’?

¢,Cuales son los pasos basicos
gue debemos sequir para
empezar a practicar una actividad
fisica y en concreto el “running”?
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:COMO ME ENCUENTRO?

Necesitas saber cual es tu estado de salud,si
tienes algln impedimento o0 necesitas
recomendaciones para realizar la actividad
fisica.

Hazte un CHEQUEO MEDICO.
También es recomendable realizar una
PRUEBA DE ESFUERZO,especialmente si tu
objetivo es competitivo.
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PASO 2 ¢, QUE RUTINA SIGO?

Consulta a un entrenador/a o profesional de la actividad
fisica de forma que pueda disefiar o aconsejarte un
entrenamiento en funcion de tus necesidades.
Consulta los recursos que pone a disposicion tu
Ayuntamiento
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¢ QUE Y CUANTO COMER?

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

Si esto no fuera posible, apliguemos siempre
el sentido comun para comer de forma
saludable, adecuando calorias y principios
Inmediatos a nuestras necesidades
energeticas.
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PASO 4 ¢ES IMPORTANTE HIDRATARME?
¢ COMO DEBO HACERLO?

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

_ La hidratacion es importante ANTES, DURANTE Y
\ DESPUES DEL EJERCICIO. Las necesidades
diarias dependeran de las caracteristicas personales
y de la actividad que se realice.
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¢ Y QUE ME PONGO’? PASO 5
ROPA COMODA

Adecuada al CLIMA de la practica. (ayudar el sistema de termoregulacion)
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 QUE ME PONGO? PASO 5

CALZADO

La comodidad y funcion de la zapatilla elegida debe prevalecer
sobre su apariencia. No es recomendable comprar una zapatilla por moda o
porque la usa alguien que conocemaos.
Debe ajustarse a tu PISADA.
¢, Como es tu pisada? ¢ Eres pronodora, supinadora o neutra?
Debe ajustarse a la ACTIVIDAD A REALIZAR.

¢, Cuantos kilbmetros corres? ¢ En qué tipo de terreno?
En funcion de todos estos parametros tendras muchos modelos donde

elegir y es recomendable que te asesoren en la compra.
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¢ Y QUE ME PONGO?

COMPLEMENTOS
Permite que la propia practica te diga qué &l
necesitas.

- Gorra o visera

- Crema solar

- Gafas de sol

- Banda de pelo

- Cinturdén de hidratacion
- Cortavientos
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¢ Y QUE ME PONGO?
WEARABLES

- ¢, Qué informacidon necesitamos
para realizar nuestro ejercicios?

- ¢ Cuanta informacién deseo tener?
- ¢ Es necesario o deseable?
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ASPECTOS PREVIOS

Necesitaremos realizar una ACTIVACION 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 practica teniendo mayor probabilidad de éxito en la misma.
Hay muchas formas de realizar una activacion pero existen unos
principios que debemos tener en cuenta.

YWT Mujeres
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PRINCIPIOS DE LA ACTIVACION

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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PRINCIPIOS DE LA ACTIVACION
No es recomendable realizar estiramientos sin una
activacion previa del sistema cardiovascular que caliente la
musculatura haciéndola mas flexible y, en cualquier caso, los
estiramientos en una activacion no seran profundos. Los rebotes
no son recomendables en ninguna parte de la sesion
Procura cambiar los ejercicios para que no se convierta en
algo rutinario y automatizado que haga gue no le prestes la
atencion necesaria.
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NUESTRAS PRIMER

AS ESIONES

Después de la activacion, viene el “WORK OUT”, la parte de la clase
donde trabajamos lo que tenemos planificado en nuestro plan.

La sesion debe ir acorde a nuestro nivel fisico y emocional de ese dia
y no al revés. Aprende a escuchar las sefales de tu cuerpo.

Nuestra salud y bienestar, asi como el disfrute de la practica del running
debe estar por encima de cualquier objetivo planteado.
Usa el SENTIDO COMUN.
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NUESTRAS PRIMERAS SESIONES ALGUNOS CONSEJOS

1- El ejercicio nunca debe suponer dolor. Controla la respiracion. Una
forma de controlarla es ir hablando con los compaferos o escuchar la
respiracion si vamos solas.

2- Sé CONSTANTE, mantente siempre activa y no te rindas.

3- No fuerces para ir a otros ritmos que no son los tuyos. Debes aprender a
CONOCERTE Y AUTO -REGULARTE.

4- iDISFRUTA !
@ DT Mujeres
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ASPECTOS BASICOS

Mencionaremos algunos aspectos de la
técnica de carrera no solo para mejorar
la EFICIENCIA MECANICA sino para
EVITAR LESIONES.

Mujeres
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ASPECTOS BASICOS

1- Tobillo activo.Pie contacta con el suelo con cierta tension, no puede estar
muy relajado, pues ademas de impulsar menos puede ocasionar torceduras.
2- Columna erguida, intentar no llevarla por delante de una linea media o
demasiado atras, pues nos provocaria lesiones de espalda.

3- Elevacion de las rodillas para ampliar la zancada. Esta elevacion va a
depender de la distancia a recorrer.

4- Técnica de braceo. Aprovechar el rango de movimiento de los brazos
gue estaran doblados con un angulo de 90° y se moveran con soltura. Manos
relajadas sin cerrar el pufio y sin tension en los dedos.

@ D32T Mujeres
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MOTIVOS DE LESION MAS FRECUENTES.

1-DISPOSICION  ANATOMICA DEL APARATO
LOCOMOTOR DE LA MUJER

Posicion de la pelvis.

Caderas mas anchas.

Es muy comun el “Genu Valgum”. El fémur esta rotado
hacia la linea media provocando piernas en “X". Esto
puede acarrear problemas de rodilla y sobrecargas
musculo-tendinosas.

DVT Mujeres
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MOTIVOS DE LESION % —

MAS FRECUENTES.
1-DISPOSICION ANATOMICA
DEL APARATO LOCOMOTOR

Fémur

ANATOMIA

DE LA MUJER : N Rt “-,, ,
Problemas articulares y en especial de an T (i Basri i O JLOCALIZACION
rodilla. ) I T .
CINTILLA ILIOTIBIAL, MENISCO, ESGUINCE, _ B Shos

Asociados a desgaste (el Il donne—

Sobrepeso . g

| iﬂlﬂﬂﬂh
——Tbiz  oplateral,0

Menor musculatura protectora
! Perong it

Ligamentos de la mujer son algo mas laxos, lo
gue podria producir inestabilidad.
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MOTIVOS DE LESION MAS FRECUENTES

2-CALZADO INADECUADO

3-ABUSO DE SUPERFICIES DURAS O INSUFICIENTE PREPARACION

MUSCULO-ARTICULAR & /,}
s r

4-PISADA ERRONEA

= DT Mujeres
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PREVENC|ON
CORRECTAMENE JRSX DE LESIONES
g, B P MOTIVOS DE LESION MAS
1 =T "W FRECUENTES.

TORS0 [ de
Debe estor en posicitn ve
debes ester a la alfura méodnr
No agachado.

5- DEFICIENTE
TECNICA DE
CARRERA

RCIDILLAS T
Ne e rodlibe ofas Morkenles 4
h u].m_;ﬁ. d od.a corta y eficiente. |
| Fon m-m baerane 1 ﬂm-mJn
o ’ -
4 y
Tin atha e xiono .

WWW.SECRETOSDECHICAS . COM
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MOTIVOS DE LESION MAS FRECUENTES.

6-PROGRESION INADECUADA, NO SE RESPETAN LOS PROCESOS DE
ADAPTACION Y/O LOS DESCANSOS.

Los descansos son parte fundamental en los entrenamientos, necesitamos un
tiempo para que se produzcan las adaptaciones y mejoras. La falta de descanso no
solo provoca el estancamiento de estas mejoras sino graves problemas de estres
psicologico y fisico. Suele acarrear lesiones fisicas de todo tipo, incluido la
amenorrea en casos extremos.

i D ESCAN SA' Dormir lo suficiente y pautar tiempos,es fundamental.

En cuanto al entrenamiento, las exigencias deben ser muy progresivas.
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RUNNING & SALUD

Te asesoramos.

Hablemos:

- SUPLEMENTACION

-ENTRENAMIENTO Y MENSTRUACION
-ACTIVIDAD FISICA Y CANCER DE MAMA

Comentamos tus inquietudes.

- DXT Mujeres
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1- ESCUCHO A MI CUERPO.

2- BUSCO ASESORAMIENTO PROFESIONAL CUANDO LO NECESITO.

3- HAGO EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO DE FORMA REGULAR.

3- RESPETO MIS RITMOS Y MIS PAUSAS DENTRO Y FUERA DEL ENTRENAMIENTO.
4- ME ALIMENTO Y ME HIDRATO RESPETANDO PAUTAS SALUDABLES.

5- ADECUO MI INDUMENTARIA EN FUNCION DEL CLIMA'Y LA ACTIVIDAD.

6- ME MARCO METAS REALISTAS QUE ME ILUSIONEN.

7- REVISO MIS OBJETIVOS PARA NO PERDERLOS DE VISTA.

8- ME PERMITO EQUIVOCARME. CONTROLO MI AUTOEXIGENCI.A

9- NO ME RINDO E INTENTO SER CONSTANTE.

10- DISFRUTO 100% DE LO QUE HAGO

B 5 DXT Mujeres
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http://cadenaser.com/programa/2016/03/19/ser runner/1458386749 618241.html
https://www.active.com/running/articles/before-you-run-the-dynamic-warm-up
http://www.sport.es/labolsadelcorredor/quia-de-iniciacion-al-running/
https://www.vitonica.com/carrera/los-cuatro-mandamientos-de-la-tecnica-de-carrera
http://www.eldeporteenfemenino.com/
https://silbanfitness.wordpress.com/2016/03/08/lesiones-deportivas-mas-frecuentes-entre-las-mujeres/
http://movewoman.es/blog/lesiones-de-la-mujer-corredora/
https://www.niams.nih.gov/es/informacion-de-salud/problemas-de-las-rodillas#tab-prevention
https://www.fisioterapia-online.com/infografias/los-patrones-del-dolor-de-rodilla-o-gonalgia-y-las-lesiones-
mas-comunes
http://www.runners.es/nutricion-salud/lesiones/articulo/el-sindrome-de-cintilla-iliotibial
http://www.huffingtonpost.es/2013/10/10/zapatillas-running n 4075574.html
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet recommendations/es/
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