Por que comecar a correr?
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emagrecimento € um processo
natural que somente ocorre se houver
persisténcia e continuidade dos
treinos. De nada adianta ser corredor
de final de semana. Ja esta provado
que os beneficios da corrida sdo
potencializados ap6s 30 minutos. Para
emagrecer com saude, é necessario
seguir uma dieta equilibrada, que fara
0 seu corpo reagir, queimando
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MANTER O PESO
E importante salientar que o
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os indesejaveis pneuzinhos.
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ESPANTAR A PREGUICA

Para quem quer abandonar o
sedentarismo, a corrida é uma
parceira perfeita. Ela colocara
0 seu corpo em movimento,

levando a reagbes quimicas,
deixando-o mais disposto e mais
bem humorado. Sem contar

a diferenca no seu folego.
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FAZER AMIGOS
E inevitavel ndo ampliar o circulo
de amizades com a corrida. Seja
angariando parcerias para treinos,
compondo grupos de corrida ou
dividindo experiéncias nos parques
e ruas, sempre ha oportunidade
de fazer novos amigos. E o melhor
é que, frequentemente, quem
pratica esportes adota um estilo de
vida mais saudavel, ampliando as
chances de vocé também adotar
estes habitos para sempre.
Correr contagia.
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ENVELHECER COM SAUDE
Ganhar disposigcdo também é um
bonus dos corredores regulares.
Mexer o corpo apds os 50 anos é

bom porque esse exercicio reforga
o sistema cardiovascular, ajudando
também a controlar os niveis de
colesterol e de pressao arterial.
Para as mulheres, a prevencao da
osteoporose € significativa, pois
o impacto do exercicio estimula a
renovacao do tecido 6sseo.
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