Siga as
orientacoes
de Bruno Brito,
personal trainer:

TENIS !
' A corrida é uma
atividade de
grande impacto 1
para 0s 0550s, -
pelo gque os ténis
cdevem ser o seu
investimento
principal.

O par ideal deve
oferecer leveza,
suporte lateral e
amortecimento.

+

SUTIA
Deve reduzir o
| movimento do
peito e protegé-

-lo do impacto
cdas passadas.

' Escolha um
maodelo com
alcas ajustaveis
e, de preferéncia,
de algodao.

+
CARDIOFRE-
QUENCIMETRO
Indispensavel
para acompanhar
a sua frequéncia
cardiaca ao longo
da corrida.

o

http://mulher.sapo.pt/preve
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As trés pecas essenciais para e | |
freinar em seguranca
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TENIS
Skechers

Gorun
€79,95
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CARDIOFREQUENCIMETROD
Garmin Forerunner 110
€199
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E o tempo de
vida médio de
um par de ténis
de corrida.
Depois disso,
troque-os
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K SUTIA

Panache Sport
(Dama de Copas) e

i | | mais novidades e arfigos sobre exercicic €64
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