PEED i

Evolugéo gradual e
3 meses de treinos para
adequar a agenda

Alongue o

.COIO

5 exercicios para
fazer ao ar livre e

extrair o melhor
dos musculos

CORRIDA PARA MULHERES Z

Encontre

r. _tseu
Como a esteira a ajuda
em qualquer distancia

perfeito
/ 10 passos
, para escolher
a peca ideal as
suas medidas
Um plano rapido, facil e
infalivel para se manter
correndo € nao parar

treine a

mente

Perder para Sonhos e metas
sao eficientes
ganhar e
3 mulheres, motivacionais
120 kg a menos e
muita for¢a de vontade

R$ 12,90 | agosto 2010
“Converso o tempo todo comigo
nos reinos e digo: forga, forga.”
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gaticha e faz 42 km em 3h15min Bisunsronrs



E A CORRIDAVA'PRE|

A
PARA 0 QUE ESTA PC {Y_VIR

NO TRABALHO. quem nzo
tem muito ternpo a perder deve assurmir
compromisso firme com os hordrios:

Gomece por ela: eleja a corrida a
orimeira atividade do dia, quando &
minima & ehance de interrupgao.

Corrat logo apds o trabalbo: além de ser
uma boa para relaxar no fim do dia, vocé
evita ser pega pela preguica da manhak

Rtique @ bord do almogo: chegue mais

cedo ou saia mais tarde e aproveite o

memento para treinar.

Licleses

contrateMmpos

EM FAMILIA, & princical

preocupacao da mulher sao os filnos:

0 bebé acabou de nascer? Invista em
1ma esteira: vocd treina em casa sem se

sentir culpada por ficar longe da crianca.

0 carrinbo de bebé, quando sett filho

tiver seis meses de idade, & boa opga
“Hé modelos apropriados para a corrida,
mais leves e reforgados, com rodas

malores, geralmente na ferma de triciclo,

com freios & cinto de seguranca’, indica
a diretoratéenica da assessoria esportiva
Gravidez Ativa, Ana Cristina Faria, a Kiki.

0 PARCEIRO snda criando

obstaculos ao seu treino? Anal

Se ele ndo corre: pode sentir-se inseguro
pelo ambiente da corrida. “Procure levd-lo
s provas, apresente seus amigos,
mostre cOMO vocé Se comparta com
eles”, orienta a psicsloga do esporte
Carla Di Pierro.

Se ele também corre: tudo indica que

hé uma competicao entre vocés. “Nesse
©as0, 0 melhor para o esporte & que
cada um treine separadamente do outro”,
assegura a especialista.
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