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Enganxa't al running

Silvia Tremoleda

Consells, motivacié i alimentaci6 per a dones que corren (o volen comengar a fer-ho)

Consells, motivacio i alimentacié per a dones que corren (o volen comencar a fer-ho)

No hi ha cap esport més facil de posar en practica que correr: no necessites un camp o un circuit
preparat, ni has d’esperar que nevi o s’aixequin onades, pots fer-ho a qualsevol horai a
gualsevol lloc, sola o acompanyada. Obres la porta de casa i comences a cérrer. Perd aixo no vol
dir que puguis fer-ho de qualsevol manera. Si segueixes unes normes d’entrenament i unes
pautes alimentaries t'estalviaras lesions i fatiga, el teu rendiment millorara i cada vegada
t'agradara més correr.

Tot el que t'explica la Silvia Tremoleda en aquest llibre és Util per a I'esport i per a la teva salut en
general. Saps quins son els errors més freqlients que fem quan ens proposem fer una dieta? |
per qué és tan dificil mantenir-la? Si fas esport, pots menjar tot el que tu vulguis? Qué has de fer
per comengar a correr si fa molt que no fas exercici? Quant liquid has de beure quan surts a
correr a I'estiu? Aqui trobaras la resposta a aquestes preguntes i molts aspectes més que cal
saber per correr, faci fred o calor, faci pujada o baixada.
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Silvia Tremoleda Serrano. (Madrid, 1974) és diplomada en Dietética i Nutrici6 Humana per al
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I'Escola manolo Orantes, monitora i campiona de Catalunya de padel (1999). En triatl6, a més de
diversos ironman, destaquen els campionats de Catalunya de triatlé en distancia olimpica (2992,
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