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RUNNIG — PRACTICA DEPORTIVA

Objetivo de la charla Riesgo

Entre los principales riesgo asociados con la practica del running
tenemos: calambres 'y espasmos musculares asociados a
deshidratacién ante una inadecuado calentamiento y estiramiento.
De igual forma se pueden presentar esguines de tobillo y lumbalgias
mecanicas

: Controles
Desa rro I | 0O te matlco ' Valoracién médica y condicién fisica

Se debe realizar el correspondiente calentamiento y estiramiento
antes de iniciar la actividad deportiva.

Suministrar pautas de preparacion y recomendaciones a tener
en cuenta para practicas deportivas, en particular para la
competencia atlética RUN FESTIVAL Covefas 2022.
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running incrementa la produccién en el cuerpo de
endorfinas encargadas de regular el estado de animo
de forma positiva; disminuyen los niveles de estrés y

mejora el autoestima de quien lo practica. ‘ : Conclusiones

La practica disminuye la probabilidad de contraer
enfermedades  (patologias  cardiovasculares,  diabetes,
obesidad), fortalece la musculatura y los huesos a pesar de
tener efectos beneficios para la salud es una actividad que
presenta peligros y riesgos que debemos conocer y mitigar

Peligros

La practica de running presenta como peligros asociados a condiciones
clinicas asociadas como: problemas osteomusculares, que requieren de
una acompafiamiento medico y/o instructor con el objeto de disminuir los
riesgos de lesiones.



on el reconocimiento de peligros y controles evitamos
materializacion de los accidentes
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