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Introduccion

Correr es mucho mas que una forma de ejercitarse: es una
herramienta poderosa para cuidar tu cuerpo, tu mente y tu
bienestar a largo plazo. Ademas de mejorar la condicién
fisica general, estd ampliamente demostrado que el running
tiene beneficios significativos para la salud cardiovascular.
Ayuda a reducir la presidn arterial, mejora la circulacion,
regula los niveles de colesterol, fortalece el corazény
disminuye el riesgo de enfermedades coronarias y
accidentes cerebrovasculares’.

Practicar running de forma regular también contribuye a
mantener un peso saludable, mejora la sensibilidad a la
insulina y favorece el control de la glucosa en sangre?, lo
que lo convierte en una excelente opcidn incluso para
personas que viven con enfermedades crénicas como la
diabetes. Asimismo, quienes padecen asma —con el
acompanamiento médico adecuado— pueden beneficiarse
del ejercicio aerébico como una forma de mejorar la
capacidad pulmonar, reducir sintomas y fortalecer su salud
general®.

Esta guia estad pensada para acompanarte paso a paso, sin
importar tu nivel de experiencia. Incluye recomendaciones
basadas en evidencia cientifica para ayudarte a correr de
forma segura, eficiente y sostenida. Aqui encontrards
consejos sobre respiracion, alimentacidn, hidratacién,
técnica, prevencion de lesiones y recuperacion.

Con preparacién adecuada y constancia, correr puede
convertirse en una parte fundamental de tu estilo de vida.
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Antes de correr*

® Consulta médica

Antes de iniciar un programa de running, especialmente si llevas tiempo sin hacer
ejercicio o tienes factores de riesgo cardiovascular, es fundamental realizar una
valoraciéon médica.

Un chequeo clinico ayuda a detectar posibles afecciones ocultas como
hipertensidn, arritmias o enfermedad coronaria, y permite adaptar el
entrenamiento a tus necesidades.

¢ Proteger tu salud también es parte del entrenamiento:
Tener al dia tu esquema de inmunizacién no solo reduce el riesgo de infecciones,
itambién es un aliado clave para cuidar tu corazén!
En personas que corren, se ha demostrado que medidas como la inmunizacién
contra la influenza disminuyen significativamente los eventos cardiovasculares
graves, especialmente en quienes ya tienen enfermedad coronaria o factores de
riesgo.
Prevenir es ganar tiempo, salud y kildmetros®.

Como respirar bien para mejorar tu
desempeno®

Cuando corres, no solo se activan tus piernas: mientras los cuddriceps,
isquiotibiales y gemelos hacen su parte para impulsarte hacia adelante, hay un
musculo silencioso que también trabaja intensamente en cada zancada: el
diafragma. Este musculo es esencial para que puedas inhalar oxigeno —el
combustible que tus musculos necesitan para producir energia— y exhalar el
didxido de carbono que se acumula y puede generar fatiga, ansiedad o falta de
aire.

Respirar de forma eficiente no es solo una técnica, sino una herramienta poderosa
para mejorar tu rendimiento, sostener el ritmo y mantener la calma incluso en
carreras exigentes. Respirar bien puede marcar la diferencia entre un trote forzado
y ina carrera mas fluids , potente y consciente.




. Qué pasa cc
tu respiracion cuando
haces ejercicio?”

1. Aumenta la frecuencia y profundidad de tu respiracion

Cuando corres o haces ejercicio intenso, tu cuerpo necesita mas oxigeno. Por eso,
tu respiracion se acelera y se vuelve mas profunda. Esto es completamente normal:
tu sistema respiratorio se acelera para llevar mas oxigeno a los musculos y eliminar
el didxido de carbono que se produce al moverte.

2. Mejora la eficiencia pulmonar

Con el tiempo, si entrenas con constancia, tus pulmones se vuelven mas eficientes.
Elintercambio de gases (oxigeno y CO2) mejora, lo que significa que aprovechas
mejor cada inhalacién. Esto se traduce en mayor resistencia y menor fatiga.

3. Fortalece tu motor invisible

El diafragma y los musculos intercostales, que ayudan a expandir el térax, también
se fortalecen con el ejercicio. Respirar profundo serd mas facil y natural, incluso en
subidas o ritmos exigentes.

4. Usa mejor el oxigeno

Tus musculos aprenden a extraer mas oxigeno de la sangre y a usarlo de forma mas
eficiente. Esto te permite correr mas tiempo sin agotarte tan rapido. {Cada
respiracion rinde mas!

5. Gana capacidad funcional

Aunque tu capacidad pulmonar total no cambie mucho, tu cuerpo aprende a usar
mas de ese volumen durante el ejercicio. Eso te da mas aire disponible cuando mas
lo necesitas.

Volver al indice () Sa nOfi



Tips para respirar mejor
mientras corres®

e 1. Respiracion nasal: oxigeno con eficiencia
« Usa tu nariz como filtro natural: Respirar por la nariz filtra, calienta y humedece el
aire, protegiendo tus pulmones, especialmente si tienes asma o corres en climas frios.
« Crea un ritmo respiratorio estable: inhala en dos pasos y exhala en dos pasos.
Esto mejora la oxigenacién y reduce el esfuerzo.
« Mejor absorcidn de oxigeno: La respiracion nasal favorece la liberacién de éxido
nitrico, que dilata los vasos sanguineos y mejora el intercambio de gases.
« Ideal para ritmos constantes: I[deal para entrenamientos aerdbicos suaves o
carreras largas con ritmo constante.

e 2. Respiracion bucal: volumen y velocidad

« Respira por la boca en esfuerzos intensos: Usa la boca cuando el esfuerzo es alto.
En sprints o subidas, permite un mayor ingreso de aire rdpidamente.

« Evita la respiracion superficial: Aunque uses la boca, enfdcate en respiraciones
profundas que lleguen al diafragma para evitar la hiperventilacion.

« Buena alternativa si tienes congestién nasal: Si tienes congestién nasal, respirar
por la boca puede ser Util para mantener el ritmo sin comprometer la
oxigenacion.

e 3. Respiracion combinada y diafragmdtica: control y recuperacion

« Respira de forma combinada: inhala por la nariz y exhala por la boca para activar
el diafragma y estabilizar el ritmo.

» Haz respiraciones abdominales: Focalizate en llevar el aire al abdomen, no solo al
pecho. Esto optimiza la capacidad pulmonar y ayuda a relajarte.

» Usa el método 4-7-8 para recuperarte: El método 4-7-8 (inhala en 4, reténen 7,
exhala en 8) ayuda a calmar el sistema nervioso tras la actividad y favorece la
recuperacion.

» Prepara tu cuerpo antes de correr: Antes de correr, realiza respiraciones
profundas (7 segundos de inhalaciéon y exhalacion lenta) para activar el core 'y
mejorar la oxigenacion inicial.
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Correr con asma es posible®

Correr con asma no solo es posible: también puede ser una forma poderosa de mejorar tu salud
y calidad de vida. Muchas personas con esta condiciéon disfrutan del running como parte de su
rutina, y con los cuidados adecuados, tu también puedes hacerlo.

Con planificacién y acompafiamiento médico, el ejercicio ayuda a mejorar la capacidad
pulmonar, aumentar la resistencia y mantener el asma controlada. Escuchar a tu cuerpo, seguir
el tratamiento, calentar bien y evitar condiciones extremas son claves para correr con
seguridad. Respirar por la nariz ayuda a filtrar y humedecer el aire, lo que reduce el esfuerzo
que hacen tus pulmones.

Tener asma no te define ni te detiene: con preparacién, constancia y confianza, cada zancada

es un logro. Tu respiracion puede ser tu aliada, y correr, una oportunidad para superarte.
Porque con asma... también se corre, se suefia y se avanza.

Aumenta tu rendimiento con una buena alimentacion e hidratacion

Empecemos por la alimentacidn, clave para tener mas energia durante la carrera y recuperarte
mejor después.

olver al indice - = ) Sa nOfi




Carbohidratos como fuente
principal de energia®

Los carbohidratos son la principal fuente de energia durante el ejercicio aerdbico.
Consumirlos junto a electrolitos antes y durante la actividad mejora la resistencia y reduce la
fatiga.

Consume entre 30 y 60 g de carbohidratos por hora en actividades prolongadas (mas de una
hora). Puedes hacerlo con geles, bebidas deportivas o alimentos faciles de digerir.

Si tienes diabetes, es natural que te preocupe el consumo de carbohidratos. Aqui tienes

algunas recomendaciones para consumirlos sin generar picos de glucosa:

« Evita alimentos que elevan rdpidamente la glucosa, como panes y arroces blancos, dulces o
bebidas azucaradas. En su lugar, cuida las porciones y prioriza opciones ricas en fibra como
arroz integral, lentejas, avena o quinoa, que favorecen un control glucémico mas estable™.

« El orden de los alimentos también influye: empieza por las verduras y proteinas, y deja los
carbohidratos para el final™.

« |deas de combinaciones saludables™:

« Avena con frutas de bajo indice glucémico (como arandanos o ciruelas pasas)

« Legumbres en ensaladas

« Yogur griego natural sin azldcar con nueces

» Salmdn al horno o a la parrilla con verduras

Proteinas para recuperacion muscular®

Las proteinas ayudan a reparar y regenerar el tejido muscular tras el entrenamiento. Consume
entre 20 y 30 g de proteina de alta calidad (como leche, huevo o legumbres) dentro de los 30
minutos posteriores a correr para favorecer la recuperacion.




Macronutrientes balanceados*®

Una dieta equilibrada en carbohidratos, proteinas, grasas saludables y micronutrientes te da
energia, favorece la recuperacion y refuerza tu sistema inmune. Incluye frutas, verduras,
proteinas magras o vegetales, grasas saludables (como aguacate o frutos secos) y lacteos o
sus alternativas fortificadas.

Hidratacion para recuperar lo que tu cuerpo
gasta al correr

Mantener el equilibrio hidrico™
« Por qué importa: Perder solo entre el 1% y el 2% del peso corporal por deshidratacién
puede disminuir el rendimiento, aumentar la frecuencia cardiaca y acelerar la fatiga.

« Como aplicarlo: Disefia un plan personalizado midiendo tu tasa de sudoracién.
1. Pésate antes y después de un entrenamiento. La diferencia en peso equivale al liquido
perdido.

2. Reemplaza ese volumen durante o después del ejercicio.
3. En carreras prolongadas o con calor, affiade entre 300 y 600 mg de sodio por hora
para reponer lo perdido por el sudor.
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Bebe cuando sientas sed en pruebas largas”

Evita tanto la deshidratacidon severa como la hiponatremia (por exceso de agua). Durante la
carrera, bebe cuando tengas sed. En condiciones de calor extremo, sigue un plan
personalizado que evite tanto la falta como el exceso de liquidos.

Uso de bebidas deportivas vs. agua*®

En carreras largas, las bebidas con electrolitos (especialmente sodio) ayudan a reponer lo
perdido por el sudor y previenen calambres. Alterna agua con bebidas deportivas. Tras
entrenamientos exigentes, rehidrata con entre 0.45y 0.7 litros por kilo de peso perdido,
idealmente con electrolitos si sudas mucho.
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Primeros pasos para disfrutar del running

Antes de empezar a correr, asegurate de tener lo esencial: una buena
preparacion hace toda la diferencia.” *°

Usa zapatos cémodos y adecuados para tu pisada y el terreno. Combinalos con ropa
ligeray transpirable. Establece horarios fijos para correr y conviértelos en parte de tu
rutina. No olvides calentar antes y estirar después: estos habitos previenen lesiones y te
ayudan a disfrutar mas el proceso.

e 1. Comienza caminando
Antes de empezar a correr, haz caminatas de 20 a 30 minutos varias veces a la
semana. Esta base ayuda a que tu cuerpo se adapte progresivamente.

¢ 2. Alterna caminary correr

Cuando ya te sientas cdmodo caminando, combina 1 minuto corriendo con 2
minutos caminando a paso ligero, durante 20 a 25 minutos. Esta estrategia gradual
mejora tu resistencia sin sobrecargar el cuerpo.

¢ 3. Extiende tus tiempos de trote

A medida que progresas, aumenta poco a poco los tiempos de trote. La meta es
reducir los descansos caminando hasta poder trotar de forma continua por 10
minutos o mas.

¢ 4. Progresa con sensatez
Incrementa el tiempo de carrera semanalmente, pero sin exigirte de mas. Escucha
tu cuerpo y evita excederte para prevenir lesiones y fatiga.

e 5. Cuida tu técnica desde el comienzo

Desde el inicio, enfécate en una buena técnica: postura erguida, mirada al frente,
pasos cortos y ritmo constante. Respira profundo y de forma controlada para
rendir mejor.

® 6. Calienta y estira siempre
No omitas el calentamiento antes de correr ni los estiramientos al terminar. Son
fundamentales para evitar lesiones y favorecer la recuperacion.

Volver al Indice ' SO nOfi
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Lleva el running a otro nivel
(intermedio)?* *?

1. No corras todos los dias al mismo ritmo

Si corres siempre al mismo ritmo, tu cuerpo se adapta y se estanca. Alterna entre
trotes suaves, sesiones de velocidad (como fartlek o intervalos) y entrenamientos
largos. La variedad impulsa el progreso.

2. Sé intencional con tu descanso
Descansar no es perder el ritmo: es permitirle a tu cuerpo recuperarse y adaptarse.
Programa dias de descanso activo o total para evitar lesiones y mantenerte fuerte.

3. Aniade ejercicios de fuerza a tu rutina

Incorpora al menos dos sesiones semanales de ejercicios de fuerza para piernas,
brazos y corre. Los musculos fuertes mejoran tu rendimiento y previenen
desequilibrios y lesiones.

4. Presta atencion a tu técnica de carrera
Incluso con experiencia, pulir tu técnica es clave. Ajustar postura, cadencia, braceo
o pisada puede hacerte mas eficiente, resistente y fluido al correr.

5. Usa los entrenamientos cruzados como aliados
La bici, la nataciéon o caminar son grandes complementos: mejoran tu capacidad
aerdbica sin tanto impacto, y te ayudan a evitar la fatiga acumulada.

6. Planifica tus metas
Establece metas alcanzables: bajar tiempos, correr mas kildmetros o mejorar tu
frecuencia. Dividelas en objetivos semanales y evita exigirte mas de lo necesario.

7. Cuida la hidratacion y nutricion antes, durante y después
Conforme aumentas tu volumen de entrenamiento, tus necesidades nutricionales
también crecen. Hidratate bien y elige alimentos que te nutran sin sobrecargarte.

Volver al Indice '
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Corredores avanzados?? ?* *°

e 1 Correr bien no es solo correr mas

En esta etapa, no se trata de correr mas por correr. Los corredores avanzados
entrenan con estrategia: cada sesidn tiene un objetivo especifico. Mezcla trabajos
de tempo, intervalos largos y sesiones de recuperacion para aprovechar cada

paso.

e 2. Conoce tusritmos, domina tus zonas

Aprende a reconocer y entrenar en tus distintas zonas de esfuerzo: desde el ritmo
facil hasta el umbral. Ser consciente de esto te ayuda a progresar sin caer en el
agotamiento o el sobreentrenamiento.

e 3. Larecuperacion es parte del entrenamiento

Dormir bien, estirar con atencién y respetar el descanso son fundamentales. A este
nivel, tu cuerpo necesita mas tiempo para adaptarse y progresar. Menos descanso
equivale a menos mejora.

e 4. Complementa con fuerza e inteligencia

El entrenamiento cruzado (como bici, natacién, core o fuerza funcional) previene
lesiones y mejora tu rendimiento. Un cuerpo fuerte corre mas rapido y con menos
riesgo.

e 5. Alimenta tu rendimiento, no solo tus ganas

La nutricidn es parte del plan de entrenamiento. Planifica lo que comes antes 'y
después de cada sesion. La comida es tu estrategia energética, no solo
combustible.

® 6. Entrena la mente tanto como las piernas

A este nivel, la diferencia entre un buen dia y uno excelente suele estar en la
mente. Visualizacidn, respiracidon consciente y enfoque son herramientas clave
para mantener la motivacion y superar bloqueos.

¢ 7. Sé constante, pero flexible
El progreso en el running no siempre es lineal. Habra semanas excelentes y otras
dificiles. Escucha tu cuerpo, ajusta cuando sea necesario y confia en la constancia
como tu mejor aliada.

Volver al Indice '
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Post-corrida

De vuelta a la calma: claves para que te sientas bien luego de correr

¢Has oido hablar de la vuelta a la calma? Son ejercicios suaves que se realizan al
finalizar la actividad fisica. También llamados ejercicios de enfriamiento son tan
importantes como el calentamiento previo.?

¢ Cdémo te beneficia? ; Por qué es util? Porque ayuda a prevenir lesiones y favorece
una mejor recuperacion después del esfuerzo.?”

Al correr, es fundamental reducir gradualmente la velocidad al finalizar, hasta
quedar caminando. Esto permite que tu circulacion vuelva de forma progresiva al
estado de reposo. Después, estira los principales grupos musculares usados al
correr: cuddriceps, isquiotibiales y gemelos?®, (incluir una ilustracion,
preferiblemente de elaboracién propia, donde se muestre la ubicacién de esos
musculos. A continuacidén, un referente:

Isquiotibiales
Cuadriceps
Aductores

Gemelos

Sodleos

Volver al indice .
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Sostén cada estiramiento por al menos 10 segundos y dedica entre 5y 10 minutos
a esta rutina al terminar de correr.®

Aqui te dejamos unos estiramientos sugeridos por Mayo Clinic®*® para cada uno de
los musculos mencionados, pero recuerda consultar a un profesional de atencidén
meédica o fisioterapeuta cudles son los mejores para ti:

Estiramiento de cuddriceps (parte frontal del muslo)

« Parate cerca de una pared o de un equipo de ejercicios pesado que sirva como
soporte.

« Sujeta el tobillo y levanta y baja el taldn suavemente hasta que sientas un
estiramiento en la parte delantera del muslo.

» Contrae los musculos del estémago para evitar que quede flacido hacia fuera'y
mantén las rodillas juntas.

« Mantén la posicion durante unos 30 segundos.

« Cambia de piernay repite.

Estiramiento de los musculos isquiotibiales (parte posterior del muslo)

» Recuéstate en el suelo cerca de la esquina exterior de una pared o del marco de
una puerta, de modo que la pierna izquierda quede junto a la pared.

« Levanta la pierna izquierda y apoya el taldén izquierdo contra la pared. Mantén la
rodilla izquierda ligeramente flexionada.

« Estira suavemente la pierna izquierda hasta que sientas un estiramiento a lo largo
de la parte posterior del muslo izquierdo.

« Mantén la posiciéon durante unos 30 segundos.

« Cambia de piernay repite.

« A medida que aumente tu flexibilidad, puedes acercarte progresivamente a la
pared o al marco de la puerta para profundizar el estiramiento.

Estiramiento para los gemelos (pantorrillas)

 Parate a la distancia de un brazo de una pared o de un equipo de ejercicios
pesado.

« Pon el pie derecho detras del izquierdo.

« Flexiona lentamente la pierna izquierda hacia delante mientras mantienes la
rodilla derecharectay el talén derecho en el suelo.

« Mantén la espalda recta y las caderas hacia delante. No gires los pies ni hacia
dentro ni hacia fuera.

« Mantén la posiciéon durante unos 30 segundos.

« Cambia de piernay repite.
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