1. Wer kann laufen?

Im Grund jeder. Das haben wir mit zwei Jahren gelernt.

Nur wenn Sie Uber 35 sind und sich lange Zeit nicht
sportlich betatigt haben, machen Sie einen Vital-Check
beim Arzt. Wer unter starkem Ubergewicht leidet,
beginnt einfach mit dem Walken. Am besten mit
Walking-Stocken. Sie laufen dann irgendwann von
selbst los, und verlieren die Kilos.

2. Wann laufen?

Am besten morgens, mit nur einem Glas Wasser im
Bauch. Der Nichternlauf kurbelt die Fettverbrennung
an und macht das Gehirn fit fir den ganzen Tag. Geht
nicht? Dann laufen Sie abends den Stresshormonen
davon. Dann wachsen auch die Muskeln besser.

3. Wie oft laufen?

Die ersten vier Wochen jeden Morgen. Egal, ob 10, 20
oder 30 Minuten. So zlichten Sie sich einen Laufreflex,
das Laufen gehort dann wie das Atmen zu lhrem
Leben. Fir danach nehmen Sie sich vor, sieben Mal
die Woche zu laufen — dann tun Sie es wenigstens die
fiinf Mal, die fir die Gesundheit so wichtig sind.

30 Minuten sind das Ziel.

4. Wie laufen?

Langsam, locker, lachelnd — ohne Atemnot. Mehr
tanzelnd als laufend, innerlich mehr schwebend als
grubelnd. Kleine Schritte verhindern das Aufknallen
der Ferse, das schont den ganzen Bewegungsapparat.

5. Wo laufen?

Moglichst in der Natur auf Wald- und Wiesenboden.
Auf Asphalt mit gut gedampften Laufschuhen.
Manche gehen aber lieber aufs Laufband zu Hause.

6. Wer lauft mit?

Der Partner, der Nachbar, der Freund, der Hund.

Zu zweit macht’s einfach doppelt Spal3. Gleichgesinnte
vermittelt der Bayerische Leichtathletikverband:

Tel. 089 15702-399. Oder im Internet unter
www.blv-sport.de. Neugegriindete Lauftreffs konnen

sich beim Bayerischen Leichtathletikverband anmelden:

Fax 089 15702-380.

1. Achten Sie auf lhren Puls

Wer langsam lauft, unter seinem individuellen
Grenzpuls, bleibt im Sauerstoffiiberschuss. Nur dann
verbrennt der Korper Fett, erntet Kondition und
Gesundheit. Wer zu schnell lauft, gerat in Sauerstoff-
not, verbrennt nur Kohlenhydrate. Die entstehende
Milchsaure macht miide. Sie laufen umsonst.

So kann man nach Sportwissenschaftler Dieter
Lagerstrom seinen Grenzpuls berechnen:

Ideale Herzfrequenz beim Training =
Ruhepuls + (220 - 3/4 x Alter - Ruhepuls) x Z

Der Ruhepuls wird vor Beginn der Belastung
gemessen; Z steht fiir den Trainingszustand:

 Laufanfanger: Z = 0,60
» mittelmaRig Fitte: Z = 0,65

* gut Trainierte: Z= 0,70

lhr Ergebnis:

Wenn Ihnen dies zu kompliziert ist, orientieren Sie sich
am besten am ,Gerade-noch-Wohlfiihl-Puls”.

2. Investieren Sie in eine gute Ausriistung

Sparen Sie nicht beim Laufschuh. Kaufen Sie ihn in
einem Fachgeschaft mit personlicher Beratung und
Laufband-Analyse. Die Lauf-Kleidung sollte funktionell
sein, den Schweild nach auBen abfiihren, nicht
scheuern oder kneifen — und Sie fiir jedes Wetter
risten. Dann wird der Regen nicht zur Ausrede. Eine
Pulsuhr, die sie piepsend warnt, wenn Sie zu schnell
laufen, gibt's schon fiir unter 50 Euro.

3. Vergessen Sie das Dehnen nicht

Damit Ihre Muskeln geschmeidig
bleiben, sollten Sie sie dehnen. Sanft
aber bestimmt, von den Fersen bis zum
Nacken. 5 bis 10 Minuten, nach dem

Laufen, denn dann sind die Muskeln warm.

4. Trinken, Trinken, Trinken

Stillen Sie |hren Durst, bevor er kommt —
mit Wasser. Tanken Sie taglich mindestens
2 bis 3 Liter davon — am besten jedes Glas
mit einer halben Zitrone oder als
Sportlergetrank 2:1 mit Apfelsaft. Und:
Fullen Sie lhren ,Tank” bevor Sie loslaufen
mit einem groRen Glas Wasser.
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Laufen wirkt Wunder

Denn regelmafBiges Laufen

.. verbrennt Fett.
70 Prozent der Muskeln ackern fiir die gute Figur.
Laufen ist die einzige Diat, die ewig halt.

.. raumt im Blut auf.

Triglyzeride (Blutfette) und das ,bdse” LDL-Choles-
terin sinken, das ,gute” HDL steigt an. Auch zu
hoher Blutdruck sinkt.

.. starkt das Herz.
Es wird kraftiger, bringt mehr Leistung, schlagt fur
ein langeres Leben.

.. beugt Diabetes vor.
Bewegung nimmt positiv Einfluss auf den
Blutzuckerspiegel.

.. entspannt.
Laufend baut man Stresshormone ab und Stress-
resistenz auf.

.. macht potent und dynamisch.
Das Powerhormon Testosteron (bei Frauen und
Mannern vorhanden) steigt an.

.. starkt das Immunsystem.

Das beugt nicht nur Erkaltungen vor, sondern
auch Krebs.

.. pusht die Lebensenergie.

Laufend vermehren und vergréRern sich die
Mitochondrien, die Kraftwerke der Zellen, der Ort,
wo Energie entsteht.

.. weckt die Lebensfreude.

Die ,,Gliickshormone” Serotonin und Endorphine
machen gute Laune und vertreiben leichte
Depressionen.

.. starkt die Knochen.

Beugt Osteoporose vor.

.. macht das Gehirn fit.

Es bekommt 100 Prozent mehr Sauerstoff, das
erhoht Kreativitat, Konzentration, Lernvermdgen
und Leistungsfahigkeit.

Laufen Sie los!

A

Die FuRRe federn iber den Morgentau. Muskeln werden
warm, streifen die Schwere der Nacht ab. Sauerstoff
durchflutet die 70 Billionen Koérperzellen. Jeder Schritt
lockert den Geist, raumt im Kopf auf, bis die Gedanken
fliegen. , Glickshormone” libersprudeln den Kérper mit
Frohlichkeit. So schon kann Laufen sein! 15 Millionen
Deutsche tun es bereits. Taglich werden es mehr.
Stehen Sie auf, und laufen auch Sie los. Durch Laufen
beginnt Ihr neues Leben - gesund, schlank und ,Top in
Form*.
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3,9 ct/min aus dem deutschen Festnetz;
max. 42 ct/min aus dem Mobilfunknetz.
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