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RECOMENDACIONES

1. Si corre con un menor de edad recuerde acompanarlo en
todo momento.

2. Fije un punto de encuentro con su familia

3. Los menores de edad deben tener un nUmero telefénico a su
alcance en caso de emergencia

4. Previo a la carrera recuerde hacer el calentamiento en la
zona de concentracion

5. Recuerde usar bloqueador y proteger su piel de rayos UV
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RECOMENDACIONES GENERALES

Consulta a tu médico antes de tomar la decisién de participar en la carrera.

) H : ; A , ; ® q Las vias por donde circulard la carrera se
2. D'|I|g.encu:| verqzmgnte la informacion en el reverso del namero de competencia. . Plazoleta los Alfiles ubicada en la AV CI el costado sur-occidental de la Zona encontrall%ln disponibles para ello entre las
3. §| S|er)tes molestlag_ dolores,‘o pt,!nzadqs en cualquier parte del cuerpo, baja la 26# 62-47. La zona se habilitaré a partir Plazoleta Alfiles. Para dejar tus elementos es 7:00 a.m. y las 12:00 m. Una vez cumplido
intensidad de tu actividad y retirate inmediatamente de la competencia. delas 7:00 a.m. necesario presentar tu namero de este horario seran habilitadas para el
4. Atiende, escucha y respeta las indicaciones de los cuerpos de organizacién del evento. CEmPEENE transito normal.
5. Auxilia a otros corredores que presenten problemas de salud en el camino. Llega a la zona de concentraciéon con o ERTEER ST TE SRR e ETTEREs ® Participa de las sesiones
6. En caso de encontrar cualquier irregularidad, informa inmediatamente a la logistica, tiempo suficiente para poder hacer parte antes de las 12:00 m. del dia de la carrera Alista tu ropa desde el dia anterior. de estiramiento y vuelta
primeros auxilios, o policia que se encuentre en las dreas del evento. de las sesiones de calentamiento. em GGEHGEREES @ ks GfEmEE b a la calma, esto hard
Ind d iadeb Correcaminos de Colombia (CL. 86B #15-22 que tu cuerpo @ se
Hidrétate Prepara tu cuerpo con una Enriquece tu dieta  con E nulrfnert: zc?mpetgncth te eportar:e oficina 301) donde permanecerdn hasta el ) o . recupere tras el esfuerzo
A ” TES HE l A adecuadamente | alimentacién  adecuada, alimentos como legumbres, Gl CUHREIMD C O] GEMMISEE , WED Eh GHEmEE 13 de Octubre de 2023, dia en el cual seran NOTA: Recuerda que estd prohibido intercambiar realizado.
dias antes. disminuyendo el consumo arroz,  pastas,  verduras, ql:|e su porte implica que el atleta ha donados a una entidad de beneficiencia. ndmeros o que otra persona porte el nimero de
EARRERA de carnes rojas, evita los hortalizas, frutas frescas y leido y aceptado el reglamento que se competencia que no le corresponde. e Rehidrdtate con agua y

fritos y dulces elaborados

secas.

DIA DE LA CARRERA

La Zona de Calentamiento serd en la

puede consultar en la pagina web

bimboglobalracecolombia.com

La carpa de guardarropa estara ubicada en

Unete a los calentamientos dirigidos, ellos
preparardn tu cuerpo para el esfuerzo.

DESPUES DE

Powerade.



