Para TW 

Que tus vacaciones no se conviertan en meses de inactividad, lee el nuevo artículo de @marielsofiarod  
*****

Pausa en la rutina, sin perder el enfoque
En esta nuevo artículo de  Mariel Sofía Rodríguez @marielsofiarod  para @SoyMaratonista, nos cuenta cómo cuando estamos entrenando, es muy fácil  salirse de la rutina. 

Aprovechando que estamos en temporada vacacional, @marielsofiarod  nos brinda una serie de consejos a fin de evitar que una cortas vacaciones se nos conviertan en meses de inactividad. 

1. Creo que el principio fundamental es tener claro para que hacemos las cosas. Corro ¿para y porque?, identifica la razón por la cual estas entrenando,. 
2. Haz una lista de las sensaciones y emociones que sientes luego de entrenar y durante el resto del día. Inclusive puedes comparar como te sientes los días que corres y los que no. 
3. Aunque estés fuera de la rutina, organízate para que puedas cumplir con la mayoría de tus entrenamientos, planifica correr en las mañanas de manera que luego tengas todo el día libre para disfrutar de tus vacaciones.
4. Otra forma es incluir a parte de tu familia y amigos en los entrenamientos, si estas de vacaciones junto a ellos anímalos a que comiencen a correr, será una experiencia muy enriquecedora.
5. Conocer, correr y comer.  Esta es una manera excelente de conocer nuevos lugares, muchas ciudades se conocen caminando, inténtalo tú corriendo. 
Puedes leer el artículo completo escrito por @marielsofiarod  haciendo click en el link que encontrarás en nuestra bio. 

