CONSIGLI BASE PER LA CORSA

Nella sua semplicità questa attività, se praticata regolarmente, è utilissima per mantenere il corpo in movimento aumentando la resistenza fisica (cuore) e la capacità respiratoria (polmoni).
Nonostante tutto è bene seguire alcune regole nella pratica della corsa, che ci porteranno a migliorare la tecnica e l’eleganza della stessa, conseguendo contemporaneamente una riduzione delle cause che portano al mal di schiena e ai dolori tipici dei runners.

Cerca sempre di correre tenendo su la testa, cosi facendo migliorerai la respirazione.

Cerca di tenere braccia e spalle rilassate evitando inoltre di serrare mani e dita.

Per una posizione ottimale fai in modo di tenere sempre il petto in fuori, la schiena dritta e fianchi e glutei “in dentro”.

Le braccia devono essere sempre a 90°, parallele al corpo con i gomiti ben aderenti al bacino.

Non sollevare troppo le ginocchia ed accertati che insieme ai piedi rimangano sempre ben puntate in avanti.

Allo stesso tempo cerca di controllare l’appoggio del piede, deve appoggiare tutta la pianta e non solo alcune parti di esso (ad esempio la punta o il tallone).

OK, adesso hai imparato come posizionarti, nei prossimi interventi troverai due tabelle per principianti, ti aspetto in PISTA !!!

