Dzień dobry,
bieganie to jedna z najprostszych form ruchu, ale też jedna z tych, które najłatwiej… zacząć zbyt ambitnie. Dlatego właśnie VanityStyle przygotowało krótki poradnik, który pokazuje, jak trenować mądrze, bez przeciążeń i bez szybkiego zniechęcenia.
W materiale znajdziesz m.in.:
· plan treningowy dla osób, które dopiero zaczynają (marszobieg i spokojne budowanie formy),
· wskazówki dla osób, które już biegają i chcą poprawić wyniki,
· wyjaśnienie popularnej w sporcie zasady 80/20,
· podpowiedzi dotyczące regeneracji i zapobiegania kontuzjom.
Niezależnie od tego, czy Twoim celem jest przebiegnięcie pierwszych 30 minut bez przerwy, poprawienie czasu na 5 km czy po prostu więcej ruchu w tygodniu, dobrze zaplanowany trening naprawdę robi różnicę. 
Pamiętaj też, że w ramach programu sportowego FitProfit/FitSport możesz korzystać z tysięcy obiektów sportowych w całej Polsce oraz biblioteki treningów w aplikacji VanityStyle Next.
Może to dobry moment, żeby zrobić pierwszy krok?
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