Q’quironprevencion

CHECK-LIST
PRE-CARRERA

() Hidratacion (coger botella de agua)

() Calzado comodo

C) Calentamiento y estiramientos

Actitud positiva y energiapara
disfrutar

() Ropa deportiva adecuada

Elige prendas transpirables y comodas.
Evita estrenar ropa nueva el dia de la
carrera para prevenir rozaduras.

@ ) Dorsal bien colocado

Asegurate de fijarlo en la parte frontal de
la camiseta con imperdibles. Es obligatorio
para tu participacion.

@ ) calzado comodo y probado

Corre con zapatillas que ya hayas usado
en entrenamientos. Unas nuevas pueden
causar molestias o lesiones.

C) Botella de agua / Hidratacion

Hidratate antes, durante (si lo necesitas) y
después de la carrera. Lleva una botella
‘ reutilizable o revisa los puntos de

avituallamiento.

() Calentamiento y estiramientos

Dedica al menos 10-15 minutos a activar
el cuerpo. Es clave para rendir mejor y
[ S prevenir lesiones.

‘) Actitud positiva y energia
para disfrutar

Lo mas importante: vivir la experiencia,
apovarse en equipo v disfrutar del reto.
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