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Fontos, hogy erénlétlinket fokozatosan épitsuk fel és elkerlljuk a tuledzést. Javasolt kezdetben a futasokat 10-20 perc hosszusagra
szoritani és a hétvégi nagyobb tavu futdsok hosszat fokozatosan névelniink.

Alapvetéen harom futas van hetente: az egyiket tarsalgé tempodban, a masikat némileg intenzivebben kell megtenniink, mig a har-
madik egy hosszabb tavu futas. A kdztes napokon vagy pihenjlnk, vagy heti egy-két alkalommal fitneszgépes edzéssel, pilatesszel

regeneralodjunk, ahogy szervezetlink megkivanja. Amennyiben szervezetlink szamara még Uj az edzéssel jaré terhelés, adjunk id6t,
mig testiink megszokja az igénybevételt és ne eréltessik meg magunkat, mivel ez djulashoz, sérlléshez vezethet.
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