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Wir sind geborene
Laufer*innen.

Laufen an der frischen Luft ist unglaublich gesund
und fur uns Menschen eigentlich schon immer
etwas ganz Naturliches. FUr unsere Vorfahren
sogar eine Lebensnotwendigkeit. Dagegen haben
wir uns an das Sitzen gewdhnt — und mUssen das
Laufen wieder neu entdecken.

Aber nichts leichter als das, oder?

Sind die ersten Kilometer mal gelaufen, machen
sich die positiven Aspekte schnell bemerkbar:
Deine allgemeine Fitness steigt, dein gesamter
Bewegungsapparat wird gekraftigt. AuBerdem
bleiben die Pfunde leichter im Gleichgewicht, und
auch das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
sinkt. Also laufen wir los!
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Lauft
bei dir!

Schon gewusst?

Gute Nachrichten fiir alle
Glickshormonfanger*innen:
Laufen macht richtig gute
Laune, die den ganzen Tag
bleibt! Du kannst den
Alltagsstress hinter dir
lassen und deinen Kopf

frei machen.

|



Einfach
loslaufen.

Anders als bei anderen Sportarten, die
bestimmte Fahigkeiten oder aufwendiges
Equipment erfordern, kannst du beim
Laufen im wahrsten Sinn einfach einen
Schritt nach dem anderen machen.

Und bist schon mittendrin. Die Grund-
techniken sind ruckzuck gelernt -

und deinen Rhythmus findest du dann
ganz von allein. Die Freude Uber die
absolvierte Laufstrecke und deine Leistung
ist dabei inklusive.

Sportmuffel aufgepasst:
Was sind schon 10 Minuten?

Wer hatte das gedacht? Schon 10 Minuten
Joggen taglich bei einem Lauftempo von
etwa 9 km/h kann das Leben verlangern
und richtig etwas fur deine Gesundheit tun!
Zeitnot als beliebte Ausrede fur Laufmuffel
ist damit ein fur allemal vom Tisch, denn ~

schon mit minimalem Aufwand lasst sich -
viel bewirken. o
= s -

® 10 Minuten
72 9 km/h
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w Aller Anfang K~
3 L

Wir haben viele Angebote und Tipps,
um ganz leicht mit dem Laufen anzu-
fangen.

Laufen macht glicklich und den Kopf
frei. Schon wenige Minuten am Tag
reichen aus, um Stress abzubauen.

Also, Schuhe an und einfach loslaufen!
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Laufen tut gut,
von Kopf bis Fuf3.

Und schwups, geht’s dir immer besser! Denn das
regelmaBige Laufen bringt unglaublich viele Vorteile
mit sich. Welche das sind, wollen wir dir nattrlich
nicht vorenthalten.
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Vorteile

Gehirn

Steigert deine Konzentrationsfahigkeit und die
Fahigkeit zum flexiblen Denken. RegelmaBige
Bewegung kann auch helfen, die Anfalligkeit fur
Depression zu reduzieren.

Chronische Erkrankungen

Ob Bluthochdruck, Diabetes oder Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, das Laufen kann sich auf all diese
Krankheitsbilder positiv auswirken. Sprich aber
vorher auf jeden Fall einmal mit deiner Arztpraxis.

Riicken

Verspannungen und Schmerzen im Ricken kdnnen
geldst werden. Voraussetzung: eine gut ausge-
bildete Ricken- und Bauchmuskulatur sowie eine
gute Korperhaltung ohne Hohlkreuzbildung.

Stress
Laufen baut das Stresshormon Cortisol ab und
sorgt fir mehr Entspannung und Gelassenheit.

Immunsystem

Durch eine erhdhte Anzahl sog. Killerzellen
kénnen Krankheitserreger besser abgewehrt
werden. Denk aber bitte immer daran:

Lauf niemals mit bestehenden Infekten.

Osteoporose

Laufen starkt die Knochen. Durch den verbes-
serten Knochenstoffwechsel wird Knochenmasse
gebildet und mehr Kalzium eingelagert.
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Alles eine Frage
der (Lauf-)Technik.

Laufen kann jede*r von uns. Das ist ja das Schdne an dieser Sportart.
Aber auch hier gibt’s Tipps und Tricks, mit denen dein Lauferlebnis noch
besser wird — und du ganz nebenbei Energie sparst.

1. Lauftechnik passend zu deiner

Bewegung

Grundsatzlich kann man 3 Lauftechniken unter-
scheiden: Fersenlauf, MittelfuBlauf und
VorfuBlauf. Klassische Sprinter*innen rennen

Schon gewusst?

Verletzungen beim Laufen

kénnen passieren, aber mit

der richtigen Vorbereitung dem Ziel auf dem vorderen Teil des FuBes
aichimsistensh ebindan: entgegen — der VorfuBlauf. Freizeitsportler*innen
werden. Aufwarmen, sich lauf hi d h di ielle F el
selbst nicht tiberfordern und aufen hingegen durch die spezielle Form vieler
Pausen beugen vor. Laufschuhe eher im Fersenlauf. Beide Stile sind

nicht per se falsch — aber ein Mittelweg ist der
gesundeste: der klassische MittelfuBlauf. Indem du
den FuB moglichst flach auf dem Boden aufsetzt,
verteilt sich der Druck optimal. Das schont Achilles-
sehne und Gelenke. Versuch doch mal, bei deinem
nachsten Lauf aktiv auf deinen Laufstil zu achten -
und diesen dann leicht zu verandern.
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2. Stabilisierung durch Rumpf
und Arme

Nicht nur unsere Beine spielen beim Laufen
eine Rolle. Der ganze Korper arbeitet mit.
Arme und Rumpf sind zum Beispiel wichtig
fUr die Balance und das Vorankommen.
Flr das richtige Gleichgewicht solltest du
die Arme immer parallel zum Korper in
Laufrichtung mitschwingen. Auch eine auf-
rechte Laufhaltung und ein gerader Kopf
sorgen flr einen entspannten Lauf. Apropos
entspannt: Achte darauf, dass du die
Zahne nicht zusammenbeif3t, sondern
lieber mit hangender Unterlippe laufst.

3. Denrichtigen Atemrhythmus
finden

Eine ruhige und gleichmagiige Atmung ver-
sorgt deinen Korper auch unter Belastung
optimal mit Sauerstoff. Lauf nur so schnell,
dass du leicht durch die Nase ein- und
durch den Mund ausatmen kannst. Am
besten, du héaltst dich an die einfache
Faustregel: Du solltest dich beim Laufen
noch ohne Probleme unterhalten kénnen.
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Laufen ist nicht
gleich Laufen.

Wer denkt, dass Laufen nicht abwechslungsreich
sein kann, lauft auf jeden Fall auf dem Holzweg.
Es gibt viele unterschiedliche Arten des Laufens,
die es sich lohnt auszuprobieren, um bei deinem
taglichen Workout noch mehr Spaf3 zu haben.

Brainrunning

Wahrend des Laufens wird unser Gehirn
besser mit Sauerstoff versorgt, und so
verbessert sich auch die Merkleistung.
Das Brainrunning verbindet also Laufen
mit Lernen. Statt Karteikarten nutzt

du einfach die Natur, um das Erlernte
beim Joggen zu wiederholen und im
Langzeitgedachtnis abzuspeichern.
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Natural Running

Beim Natural Running bist du in Barfu3-
schuhen oder sogar ganz barfu3 unter-
wegs. Bei dem naturlichen Laufstil solltest
du einen behutsamen Einstieg wahlen,

da die ungewohnte Beanspruchung der
FuRe sonst Uberlastungen der Bander und
Gelenke mit sich bringen kann.

Laufspiele

Laufspiele sind ein idealer Familiensport
und verbessern nicht nur die Ausdauer,
sondern je nach Spiel auch die Schnellig-
keit, das Reaktionsvermdgen und die
Konzentration. Und sie machen in Gruppen
oft mehr Spal als das reine Ablaufen

einer Strecke durch den Park.

Trailrunning

Einfach mal die ausgetretenen Pfade
verlassen und sich auf Neues und
Unbekanntes einlassen. Trailrunning
erfordert héchste Konzentration,

denn Steine oder andere Unebenheiten
des Weges muUssen rechtzeitig erkannt
werden. DafUr wird der Lauf zum kleinen
Abenteuer an der frischen Luft.
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So lauft’s noch
besser.

Die Zahl der gut gemeinten Tipps flr Laufer*innen ist
unendlich. Viele davon sind umstritten, doch bei diesem
Hinweis herrscht Einigkeit: Ein gezieltes Training in
Sachen Kraft, Koordination und Beweglichkeit ist wichtig.
Deine Lauftechnik verbessert sich, das Laufen wird
leichter und eleganter. Vor allem aber reduzierst du dein
Verletzungsrisiko.

Schon gewusst?

Wenn du dir zum Ziel ge-
setzt hast, lang ausdauernd
laufen zu kénnen, hilft es,
uber den Tellerrand zu
schauen: Auch beim Rad-
fahren, Tanzen, Schwimmen
oder FuBball wird dein
Korper gefordert, und ver-
schiedene Muskelgruppen
werden gestarkt.




1. Beweglichkeit

Bedeutung fiirs Laufen

Eine gute Gelenkbeweglichkeit im
HUft- und Schulterbereich erleich-
tert das Laufen und macht deinen
Korper flexibler.

Ubungen
¢ Armschwingen
e Schulterkreisen
e Huftuhr

2. Krafttraining

Bedeutung fiirs Laufen

Das Laufen wird 6konomischer,
schneller, und das Verletzungsrisiko
geht deutlich zurtck.

Ubungen

e Unterarmstutze (Plank)
e Liegestutze

* Kniebeugen (Squats)

3. Koordination

Bedeutung fiirs Laufen

Das perfekte Zusammenspiel von
Nerven und Muskeln spart Kraft:
Lauftempo und Laufleistung
verbessern sich.

Ubungen

» Stand auf einem Bein
e Einbeinspriinge

e Balancieribungen




Weiterlaufen:
Tipps zum
Dranbleiben.

1. Die typische Laufzeit ist nach Feierabend. Dann
bist du aber vielleicht zu geschafft und verschiebst
das Laufen. Deshalb: 1 Stunde friiher aufstehen
und vor der Arbeit laufen.

2. Ein fixer Termin verpflichtet. Wer sich einem
regelmasigen Lauftreff anschlieBt, Iauft vor dem
Laufen nicht mehr so einfach davon.

3. Laufseminare erleichtern den Einstieg durch
Vermittlung der richtigen Lauftechnik — und sie
schaffen ebenfalls eine Verpflichtung.

4. Laufen ist der einfachste und spontanste Sport -
du bendtigst fur die ersten Versuche weder teure
Laufschuhe noch Funktionskleidung, sondern
laufst einfach los. Gute Laufschuhe, eine Jogging-
hose und ein T-Shirt reichen aus.

5. Halte dir stets vor Augen, welche Ziele du mit

dem Laufen erreichen willst: fit werden, geslinder
leben, mehr vom Leben haben.

Lust auf mehr Infos?
Einfach unter pronovabkk.de nachschauen!
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Auf die Platze, fertig, los!

Wir unterstutzen dich in der Praxis von den ersten Schritten bis zum Laufprofi.

Sportmedizinische Untersuchung Praventionsbudget

Alle 2 Jahre Ubernehmen wir 50 % deiner Wir Ubernehmen 80 %, max. 150 €

Kosten fur den Basis-Check (maximal 150 €)  pro Jahr fur bis zu 2 zertifizierte Gesund-
heitskurse

Bonusprogramm

Easy z.B. 200 € Bonus fur dich — aktiv Aktivwoche

vorsorgen und weitere Vorteile sichern Alles Uber Fitness und Pravention
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Wir laufen
mit dir mit!

Egal, ob du gerade erst einsteigst oder
schon langer den Laufsport fUr dich ent-
deckt hast — weiter so! Wir sind naturlich
bei jedem Meter dabei und feuern dich
an. Und falls du noch Fragen hast, meld
dich einfach bei uns.

Unser Kundenservice:

E-Mail service@pronovabkk.de
Telefon 0621 53391 -1000

Fax 0621 53391 -7000

Weitere Serviceangebote findest du unter:
pronovabkk.de

Pronova BKK
67082 Ludwigshafen

pronovabkk.de @
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