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Decathlon te da los consejos y material necesario para iniciarte
en el running y empezar este ano, de la mejor manera

Enero siempre marca el comienzo de todos los retos marcados para el resto del ano,
entre ellos, adquirir una rutina deportiva. Existen innumerables opciones, pero una de
las grandes alternativas para ponerse en forma de manera facil, cdmoda y en cualquier
lugar, es el running.

Desde Decathlon te traemos los consejos y material que necesitas para empezar a
practicar uno de los deportes de moda.

Este afo, empieza con buenos propdsitos y habitos y combate la cuesta de enero...
icorriendo!



COYE PEEEMOS HACER PARA
EMPEZAR A CORRER?

Ana Aurora Soria, experta en running en
Decathlon, nos da las claves para iniciarnos en el
running de manera correcta

Si nunca has corrido, es preferible empezar caminando. »
Posteriormente podras alternar la marcha con el running, y Iuego ’ —
podras correr de forma continuada. 2
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Piensa que si es la primera vez que corres, tu cuerpo no esta
adaptado a ese tipo de ejercicio y, por tanto, tienes que practicarlo de
forma frecuente, pero con el necesario descanso para que tu cuerpo
se recupere. iEs mejor consequir salir 2-3 veces por semana de forma
regular a “pegarse el atracon” en poco tiempo y tener que parar!
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En el dia de practica, tan importante es el antes, el durante y el
después de la carrera. Antes de empezar a correr, realiza un
calentamiento previo para preparar tu cuerpo para las exigencias del
deporte. Disfrutaras mucho mas de cada zancada! Asi como al
finalizar la sesion deportiva, es recomendable realizar una vuelta a la
calma que incluya una serie de estiramientos.
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¢S6lo 0 acompanado? Puedes salir a correr sélo y escuchar a tu

cuerpo y conocerlo mucho mejor, pero puedes acompanarte de un
. amigo/familiar para que el esfuerzo se haga mas llevadero.
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" Sila musica te motiva, ;por qué no practicar deporte al ritmo de tu
cancion favorita? iTe ayudara y disfrutards mucho mas! Eso si,
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»  precaucion si corres por la ciudad y atencion a los sonidos de la calle. .
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Correy recorre tu ciudad, la playa, los senderos... jy conoce nuevos !
lugares!
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Déjate asesorar por un experto en la materia o sigue un plan de
entrenamiento que te ayude a progresar en el deporte y alcanzar tus i
objetivos. Aqui puedes ayudarte de la App gratuita Decathlon Coach V' WYt

donde podras realizar sesiones libres o programas deportivos con
diferentes objetivos de forma planificada. DECATHION KALENJI



VELIGE EL MATERIAL PEPOKRTIVO APECUAPO/

Escoge unas zapatillas de running que se adapten a tus necesidades.

Elige un textil en funcidn de la climatologia.
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Utiliza accesorios que te hagan la carrera mas facil.



https://www.decathlon.es/es/p/zapatillas-jogging-mujer-run-active/_/R-p-145853?mc=8558959&c=GRIS&_adin=11551547647
https://www.decathlon.es/es/p/zapatillas-running-kalenji-run-active-hombre-negras/_/R-p-145826?mc=8559090&c=AZUL&_adin=11551547647
https://www.decathlon.es/es/p/camiseta-running-dry-mujer-negro-manga-larga-1-2-cremallera/_/R-p-164655?mc=8394778&_adin=11551547647
https://www.decathlon.es/es/p/mallas-leggings-termicas-mujer-running-warm/_/R-p-307361?mc=8552601&_adin=11551547647
https://www.decathlon.es/es/p/camiseta-running-kiprun-skincare-hombre-azul-marino-inv-man-larga-transpirable/_/R-p-307913?mc=8588361&_adin=0932585350
https://www.decathlon.es/es/p/mallas-termicas-hombre-largas-running-kalenji-warm-negro/_/R-p-145884?mc=8394836
https://www.decathlon.es/es/p/guantes-evolutiv-by-night-negro-manoplas-integradas/_/R-p-172603?mc=8556459&_adin=0932585350
https://www.decathlon.es/es/p/cinta-multifuncion-running-gris-jaspeado/_/R-p-2523?mc=8383848&_adin=0932585350
https://www.decathlon.es/es/p/cinturon-telefono-running-adulto-basico/_/R-p-334226?mc=8648869&_adin=0932585350
https://www.decathlon.es/es/p/reloj-pulsometro-running-onrhythm-500/_/R-p-171751?mc=8574435&_adin=0932585350




