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Para las principiantes, comenzar a correr puede ser bastante
intimidante

Running para Mujereste ayudard a dejar de lado todas las escusas y al mismo tiempo generar un habito
saludable que no solo te mantendra en forma, sino que también joven y activa mentalmente.

Este libro contiene una serie de recursos vitales que he aprendido alo largo de mis afios como corredora
aficionada. Al igual gque td, comencé en e mundo del running solo imaginandolo como un suefio, un deseo
lgjano, hasta que un dia decidi tomar accién y salir acorrer.

Laverdad es que en mis comienzos (hace 7 afios) no existia un libro, paginaweb o alguien que me guiaray
ensefiarala forma correcta de hacer las cosas y mucho menos que me dijera que cosas debia evitar, algo
sUper importante si le vas adedicar horasy dias de tu vida.

Aprenderasdemiserroreslas mejoreslecciones
gue alguien te pueda dar

Afortunadamente, tras 7 afios de practica hoy puedo, con total autoridad, ensefiarte todos mis conocimientos
sobre el running enfocado en mujeres, aprovecha esta oportunidad de aprender y dominar unade las
actividades més beneficiosas parala salud que es correr (quema grasa, relaja, evita enfermedadesy mejora
€ sistema inmunol 6gico).

En este libro encontraras, entre muchos otros temas;

-COmo caminar, trotar y correr sin morir en el intento

-Como motivar a unaamigaa correr

-Organizando € calendario

-Como controlar lamente para evitar lafatiga emocional de correr
-Laimportancia de la aimentacion (que debes comer y que evitar)
-Etc.

Running para mujeres principiantes— Entrena inteligente, correrépidoy evitalesionesese libro que
debes |eer s quieres vivir este hermoso viaje saludable.
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