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“Salir a correr es la manera de liberar nuestras mentes
y hacernos mas felices y saludables”.
- Eliud Kipchoge

No es un secreto que correr es una de las mejores disciplinas para los
seres humanos, tanto mentalmente, como fisicamente.

Convertirte en corredor mejora tu vida de muchas maneras e
incluso, te hace ser una persona mas feliz. Los beneficios de correr
no estan limitados a nadie, los encontraras ya sea que decidas entrenar
para competir o solo correr como hobby.

En este articulo aprenderas:
Q Los beneficios de correr para tu salud.
Q La evidencia que existe de estos beneficios.

Q Los beneficios a nivel salud mental que puedes obtener corriendo.

Encontraras ciertas palabras de color verde, su defincion esta en
nuestro glosario de terminos: El lenguaje del corredor.



1. Correr aumenta tu longevidad

En 2018 se hizo un estudio de tipo meta-analisis, donde se investigo
acerca de la relacion que existe entre correr y el riesgo de mortalidad.
Los resultados arrojaron que las personas que corren, tienen

una tasa de mortalidad de 25 a 30% menor, comparado con

las personas que no corren. Este estudio concluyd que “cualquier
cantidad de correr, incluso una vez a la semana, es mejor que no correr.”

Es importante aclarar que el termino longevidad, no solo se
refiere a “vivir mas anos”, si no a “vivir mas anos con salud y
alta calidad de vida”.

En otro estudio realizado por la Universidad de Stanford, arrojo que los
corredores se mantuvieron con mayor vitalidad a traves de los anos, que
los que no corrian.

Ademas de la infinidad de beneficios a tu sistema cardiovascular,
sistema respiratorio y sistema musculoesquelético.

iCorrer es la fuente de la juventud!

2. Correr mejora tu calidad del sueno

Dormir tiene una funcion muy importante, no solo en los corredores, sino
en todas las personas, ya que reparay prepara a nuestro cuerpo para
nuestras actividades del dia siguiente.

De acuerdo a varios estudios del American Journal of Lifestyle Exercise,
existe alta evidencia cientifica, de que hacer ejercicio de alto
Impacto, como correr, mejora la calidad del sueno.

Correr también ayuda a crear el habito de dormir temprano y tener una
rutina de sueno.



3. Correr puede influenciar la
creacion de habitos positivos

iCorrer tambien es un habito positivo! Cuando lo adoptamos,
muchas veces decidimos planear nuestro dia alrededor de esta
disciplina, ademas el mundo del running viene acompanado de habitos
excelentes en nutricion, sueno e hidratacion.

Correr te hace mas consciente de tus habitos y te impulsa a buscar
mejorarlos para ser mas exitoso en tu entrenamiento y carrera.

4. Correr le da un boost a tu sistema
inmunoldgico

Correr de forma regular mejora las defensas de nuestro
cuerpo, previene enfermedades y reduce el riesgo de contraer una
infeccion inmunitaria.

Ademas, como se menciono anteriormente, correr viene acompanado
de una dieta saludable y buenos habitos, lo cual le da todavia un
mayor boost a nuestro sistema inmune.



5. Correr crea comunidad

iUnirte a un club de corredores es la mejor motivacion que vas a
encontrar para correr! Es un excelente lugar para encontrar amigos
con intereses en comun contigo, correr acompanado y motivarte a
alcanzar tus metas.

Puedes encontrar como crear una comunidad de corredores y
lugares de interés para unirte en una comunidad en la seccion “Crea
comunidad y lugares para visitar despues de correr’

6. jCorrer te hace mas feliz!

Asi como lo escuchas. Correr puede mejorar tu estado de animo,
reduce la ansiedad y previene el desarrollo de depresion. Cuando
corremos, nuestro cerebro, especificamente la glandula pituitaria y en
el hipotalamo, libera unas hormonas llamadas endorfinas, las cuales
generan un efecto de placer y bienestar general.



tAtrévete a ser feliz corriendo!

No te pierdas todos los articulos que tenemos preparados para ti
dentro de esta guia y descubre todavia mas beneficios de correr.
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