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* Tartalmaz egy 10-15 perces bemelegitési és levezetési szakaszt barmilyen hatarérték, kenyai dombok, 10K vagy valtott GtemU edzés el6tt,
valamint tartalmaz egy pihentet6 kocogast.

e Sérulés, fajdalom esetén, vagy amennyiben a kériilmények nem biztonsagosak, futas helyett végezziink fitneszgépes edzést.

* Amennyiben idénk engedi, heti egy-két alkalommal jarjunk pilates vagy joga orara.

¢ Lehet6leg minden nap legaldbb 10 perc hosszan nyujtsunk.

* Torekedjlink arra, hogy a futas befejezését kovetd 20-30 percen belll étkezziink.

* Mindig a kitlizott erésségi szinten edzziink, ahelyett hogy tul keményen futnank.
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