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Es ist alarmirfend: Mehr als dir Hä lfte aller 

Deutschen ist übergcwirhrig. Folgcerkrankun

gen, wie zum Beispiel Frulcibigkeir und Alters

diabetes, tren'[l schon bei Jugendlichen auf 
Bluthochdruck ist rille Volkskr:lllkheir. Da -
bri wärr es so einfach: Der Mensch ist von Na
tur aus so gebaut, dass r( in einem langs:l.I11rll 

gleichmäßigen Tempo lange Str('ckl"n zurück· 

legen kann. Dir Betonung liegt hier auf "lang

sam" und "glrichmäßig" - es gehr nicht um 

Kra franstrengung! Übrrtrirbr[lrf Ehrgeiz ist 
fehl am Pbrz. Besonders wrnn Sir mit dem Lau

fell gerade beginnen, gilt folgendes: Ihrr Mu s
keln, SehnrIl, Bändr( und Gdenkr sowie Ihr 

Sroffw('chse! müssen sich erst entwickeln , 

um drf ncucn Belastung - im wörrlichrn Sin· 

nr - grwachsrn zu srin. ßri richrigrm Training 

isr Laufrn rin srhr dankbarrr Sporr: Es gibr 
schnrll Erfolgr zu frirfll , und Sir könnrn zu jr . 

drr Zrir an jrdrlll Orr brginnrn. ßri rrgrlmäßi · 

grill Training rrduzirrrn Sir langfrisrig unlirb· 

sames Grwichr, ihr Körprr schürrrr vrrmrhrr 

Endorphinr aus, und Sir fühlrn sich glücklich, 

ausgrglichrn und zufrirdrn. 
Sollrrn Sir langr krinrn Spon grlllachr ha· 

brn, rmpfirhlr sich rin kurzrr Chrck· Up brim 

Hausarzr. Dann kann rs losgrhrn! Sir besorgrn 

sich Ihr Equ ipmrIH: nrur Laufschuhr und pas· 

srndr Klridung! Lassrn Sir sich in rinrlll Fach· 

grschäft dazu brrarrn. Es gibr krin schlrchres 

Wrurr, sondrrn nur unpassrndr Klridung. Srr· 

zrn Sir sich rin klares Ziel: Warum möchrr ich 
laufrn? Zum Brispiel möchrrn Sir Grwichr rr· 

duzirrrn: Wir vielr Kilos wollrn Sir in wrkhrm 

Zrirraum abnrhmrn? Als rrfolgrrichrr Läufrr 
odrr rrfolgrrichr Läufrrin rrs rr]]rn Sir sich ri · 

nrn sin nvo]]rn Trainingsplan odrr lassrn sich 

durch rinrn Exprrrrn rinrn Plan rrsrrllrn. Ei· 

nrn Lauf· Plan für dir rrsrrn drri Wochrn kön· 

nrn Sir sich kosrrnlos hirr hrruIHrrladrn: www. 

viralporrIHial.drj lau fplan.pdf Wrnn Sir Er· 
folgr srhrn wo]]rn: Findrn Sir Ihrrn rigrnrn 

Rhyrhmus, und halrrn Sir sich an Ihrrn Plan. 

Es gibr krinr Alrrrnarivr. Dir FragI.": "Laufr ich 

hrutr, odrr lau fr ich nichr?" sollrrn Sir sich gar 

nichr rrsr srr]]rn. Jusr da ir ! Srrrigkrir isr Ihr 

Schlüssel für drn Erfolg. Vrrsuchrn Sir nichr, 
brssrr zu wrrdrn als andrrr - srrrbrn Sir rs an , 

brssrr zu srin, als Sir rs jrrzr sind. 

IfI diesem Sillfle rief EI/o lg wiiflsclll IhflcII . 
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