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Correr es un deporte tan sencillo que se tiende a pensar que resulta ficil
comenzar a practicarlo, pero no es asi. La mayorfa de los corredores

disfrutan corriendo una vez superados los obsticulos iniciales que se

afrontan como principiantes: el cuerpo en baja forma y unas agendas BOE (;.-ilover'
Jack Shepherd y
diarias demasiado llenas. Shelly-lynn Florence Glover

Por este motivo, este libro es tanto un manual sobre la condicién fisica

como un manual para corredores. Se presentan varios capitulos sobre . .

Paidotribo
bienestar integral: la combinacién de salud y buena condicién fisica, en los  Coleccion Jogging
que se incluyen temas tan importantes como la nutricién, el control del  Encadernacién Tapa blanda o réstica
peso y el estrés. Asimismo se explican las formas de prevenir las afecciones ~ Paxinas 778
cardfacas, el asma, la osteoporosis y la artritis, entre otros. Luego, se Tamafio 215x150x mm.
presentan los programas de entrenamiento para corredores principiantes, f::ma ]Z;)jﬁol
principiantes avanzados y corredores de nivel medio y cémo prepararse para “Tema <Pendiente de asignacién>
un maratdn para aquellos que quieran afrontar el reto. EAN 9788499100081
Asimismo, para estar fisicamente en forma se necesitan incluir todos los pvp 61,50€
principales componentes de la condicién fisica en tu programa de ejercicio, PVPsenIVE 59,13 €

por ello se explica cémo realizar un entrenamiento combinado: correr y

otros ejercicios aerébicos combinados con estiramientos para mejorar la... "II | | | " I |I |I"I II |I |I " | I I"

9758499188881
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