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CORRER NO INVERNO: COMO SE DEVE EQUIPAR?

Correr nas estagdes mais frias do ano pode ser desafiante, entre vento, chuva
e temperaturas mais baixas, sdo alguns fatores que diminuem a coragem de
alguns adeptos da corrida para sair e correr na rua.

Saber equipar-se corretamente € importante para que mantenha o corpo
quente e seco durante o treino. A temperatura do nosso organismo mudara
entre o inicio e o fim da corrida e havendo producdo de suor é importante que
este seja eliminado para que nao haja arrefecimento do corpo.

Para a parte superior do corpo onde se
encontram orgaos vitais e zonas de
eliminagcdo da transpiragdo, 0O NOSSO
equipamento devera ser constituido por 3
camadas:

Primeira camada (camada interna): em contato direto com a pele, tera como
objetivo transportar a umidade produzida para a superficie do tecido onde pode
evaporar. O mais indicado é utilizar roupas térmicas de manga comprida que
diminuirdo a sensacgao de humidade.

Segunda Camada (camada intermédia): auxilia a primeira camada a manter
a temperatura do corpo até mesmo quando tivermos de remover a camada
externa, pode ser formada por fibras naturais (L&) ou fibras artificiais (Nylon,
poliéster).

Terceira Camada (Camada Externa): serve como camada protetora contra a
chuva, neve ou vento. Deve ser confortavel o suficiente para que seja possivel
movimentar-se porém devera ser respiravel e impermeavel para nao permitir
perdas de calor.

Necessita de marcar um plano de treino?
Envie um email para exercicioesaude@gcp.pt.
Mais informagdes em
https://gcp.pt/actividades-desportivas/sala-de-exercicio/

Dicas Finais:

 Devemos verificar as etiquetas das roupas pois la estdo os materiais
constituintes e assim saberemos quais as mais indicadas;

e Nunca utilizar roupas de algodao pois este vai absorver facilmente grandes
quantidades de agua e suor, impossibilitando a retencéo de calor;

o Proteger as extremidades (cabega, pescogo, maos) com gorro, gola de
pescoco e luvas.

Equipe-se adequadamente e venha correr connosco!
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UMA CORRIDA PODE MUDAR O SEU DIA, VARIAS...A SUA VIDA!
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