Madri
ed

Deporte

Deportes Individuales

CORRERJ

CAL\DAD
De éstoNO O DE VIDA

GUIAS TECNICAS
“MADRID ES DEPORTE"

Area Delegada de Deporte « Direccién General de Deporte

"

Cargade
entrenamiento:
muévete sobre

5-6 (1-10)

te tienes i Siempreuna
. dieta equilibrada,
q ue OIVldar: hidratacion frecuente

L0S BENEFICI0S ©

Correr beneficia
a los sistemas
cardiovascula-
res, respirato-
rios, mentales
y los aspectos
emocionales.
Sobre todo si
tienes los
conocimientos
adecuados para
aprovechar
optimamente
las aportaciones
de esta
actividad,
ofrecidos

por técnicos
especializados
y cualificados.

ropa comoda
para correr,
transpirable
y elastica.

Planifica
la ruta:
Que sea
pPOCOo
concurrida.

Consulta la Guia completa en www.madrid.es/deporte

07 ve

Date una ducha.

durante todo el dia,
proporcionate calidad y
horas de sueino, muévete
cada dos horas.

En marcha...
Mantén las distancias
de seguridad
Pavado
2m °
cawzl‘.lle%wdo Utiliza GUANTES y MASCARILLA.
Lleva BOTIQUIN.
susd me}gég s MOVIL con bateria.
10m ESTORNUDA en el
oy vAoed pliegue del codo.
""W.%%/&. ﬁP' 0 LAVA TUS MANOS frecuentemente.
+10 m Adecua tu material

' deportivo a la meteorologia.

: * Respeta las NORMAS DE TRAFICO.

Nl Ea melorTron Cuida el MEDIO AMBIENTE.
Protégete del SOL.

paralelo, manteniendo la
distancia, ya que por la
No corras nada mas
TERMINARDE COMER.

Si sientes malestar, tienes fiebre,
tos..INTERRUMPE LA ACTIVIDAD

inercia del movimiento, el
viento generado llevara
hacia atras los restos de
respiracion. Y evita tocar
nada ni a nadie.

Informate y respeta los horarios
que establezca tu municipio para salir

Nos y practicar deporte.
preparamos“. (para hacer ejercicio al aire libre)

Revisa tu — « Cuando hayas terminado  —
material:

zapatillasy

Hidratate. Haz No entres Lavate Desinfectael Echatu
estira- con €| las  material utiliza- ropaa
mientos al calzadode  manos. do: zapatillas..  lavar.
menos 10’ la calle. con desinfec-

tante alcoholico
O una solucion
de legjia.



