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¢, Qué sabemos sobre el running?

Contestar las siguientes preguntas dentro del recuadro correspondiente:

¢Qué es el running?

¢Qué pensais del calzado para correr, como tiene que ser? Describidlo:

¢Cual es la frecuencia cardiaca saludable para correr y mantenernos en forma?

Sobre la hidratacidn, équé es mejor, no beber nada mientras corremos, beber pequeiios
sorbos cada cierto tiempo, beber agua u otro tipo de bebida?




¢Qué caracteristicas tiene que tener la ropa que utilicemos para correr?

¢Qué carreras populares se realizan en tu pueblo?, ¢{conoce alguna mas?

Imaginad que nunca antes habéis corrido y queréis empezar a correr. ¢{Qué hariais
primero, correr poco tiempo, pero muy rapido, o bien, combinar un tiempo andando y
otro corriendo suave? Explica la progresidn que utilizarias:

Videos didacticos sobre el running de SIKANA ES:



https://www.youtube.com/watch?v=BiS6TzLGHnw&list=PLIhejWZY1vQU4B8DlW_CO2JU31xt6BdAk
https://www.youtube.com/watch?v=BiS6TzLGHnw&list=PLIhejWZY1vQU4B8DlW_CO2JU31xt6BdAk

Leer el siguiente articulo de reflexion: “Cuidado con las carreras populares”

https://www.consumer.es/salud/cuidado-con-las-carreras-populares.html

Esta actividad, junto a la anterior, os permitira tener mas informacion sobre las carreras
populares y aprender a afrontarlas de forma segura y saludable. Ademas, tener todo
este conocimiento os ayudara a asesorar a vuestr@s amig@s y familiares, que con mas
edad comiencen en el mundo del running y las carreras populares.

1. ¢Cudl es la idea principal del articulo?

2. ¢Qué peligros para la salud supone realizar carreras populares sin someterse a un
control médico previo y, qué personas tienen mas riesgo cardiovascular al realizar

ejercicio fisico?

3. Cita 3 beneficios de realizar una revision médica antes de empezar a correr.


https://www.consumer.es/salud/cuidado-con-las-carreras-populares.html
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