CORRER EN LA CALLE O EN LA BANDA

POR: LIC. FABRIZZIO HERNANDEZ

DIRECTOR DE LOS GIMNASIOS SUPER BODY

Tel: 2264-0584, 2289-1190

www.fabrizziofit.com
Correr sigue siendo la actividad física que toda persona tiene mas a la mano, ahora con lo sofisticada tecnología de fabricación de equipo para hacer ejercicio, nos encontramos con la gran duda si correr tiene que ser necesariamente en una maquina.
Muchas veces el correr en la calle puede resultar mas aburrido que el hecho de hacerlo en una banda por los diferentes programa que en ella existen. También el hecho de permanecer encerrado corriendo en una banda puede restar distracción al hecho de correr en la calle al aire libre. A continuación enumero las ventajas y desventajas de correr en la banda o al aire libre:
VENTAJAS Y DESVENTAJAS DE CORREN EN BANDA  O AL AIRE LIBRE
· En la banda puedes tener diferentes programas de entrenamiento en la calle debes impulsarte tu mismo para obtener diferentes intensidades de entreno. Aunque el hecho de impulsarte tu mismo reactiva mas grupos musculares que el hecho de seguir la secuencia de una banda.
· En la banda la superficie es suave, diseñada para proteger sus articulaciones, en la calle sacrificas tus articulaciones y puedes tropezar.
· Las bandas son mas seguras, es decir que se evita que la persona se atacada en la calle. Más del 50% que las utilizan son mujeres. Si corres al aire libre asegurarte que sea en una zona segura.
· En la banda tienes la oportunidad de estar haciendo ejercicio y viendo noticias. Eso lo mantiene informado.

· La banda te permiten tener a la mano hidratantes y toalla. Si corres al aire libre asegurate de hidratarte bien al menos antes y después.
· Es más fácil en la banda mantener un ritmo cardiaco al programar la velocidad y la frecuencia.

· En la banda haces un ejercicio pasivo, al ser la banda la que te impulsa el ritmo.

· El factor económico para obtener una banda se vuelve problema.

· El uso frecuente de una banda y de mantener un ritmo, superficie y falta de conocimiento del ejercicio, puede provocar severas lesiones al estar corriendo en forma no anatómica.
Para recapitular, se puede decir que la acción de una banda sin fin, es proveer una alfombra (faja) para correr, la faja solamente da vueltas, que, al brincar sobre ella, indica distancia, velocidad, etc., y que sirve para regular la velocidad de ejercicio.
Para compensar la diferencia de utilizar una banda versus correr al aire libre, se debe de inclinar hacia arriba la máquina más o menos 1.5 grados como mínimo, así se simula de manera mas acertada el hacer ejercicio afuera.
No es necesario tener una banda para correr puede hacerse al aire libre o en la calle además también quiero recordar el aparato cardiovascular más barato y más efectivo que existe: SALTAR UNA CUERDA. Recuerda tus tiempos de infancia y ponte a quemar calorías.
