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Die Liebe zum Laufen - Ein Anfanger- *“

Guide fur den Frihling

von: lavera Naturkosmetik am: 8. Marz 2016 in: Lifestyle mit noch keinem Kommentar
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Keine Zeit? Zahlt nicht. Laufen geht immer! Keine Strecke? Auch kein Argument. Laufen geht
Uberalll Kein Trainingsplan? Egal. Einfach alles was Spall macht! Kein Equipment? Auch nicht
Uberzeugend, denn irgendein Paar alte Laufschuhe hat jeder! Also: Ausreden gibt es nicht, nur
deinen inneren Schweinehund.

Maike ist Personaltrainerin und Autorin aus Hamburg. Als Gastautorin gibt sie heute hilfreiche
Tipps, wie man als Beginner die Liebe zum Laufen entwickeln kann und das eigene Wohlbe-
finden damit steigert.

Der ist schnell gezahmt, denn wenn man es richtig anfangt, macht Laufen grolden Spal3, ver-
brennt Kalorien, gibt dir ein tolles Kérpergefih! und spendet jede Menge positive Energie.
Fast wie eine neue Liebe! Also, rein in die Laufschuhe! Damit sich zwischen dir und dem Lau-
fen allerdings tatsdchlich eine Liebe entfacht, solltest du ein paar Grundregeln befolgen:

Feste Zeiten: Verabrede dich oder trage dir deine Laufzeiten in deinen Terminkalender ein.
Vielleicht freust du dich sogar schon von Anfang an auf diese ,Dates”.

Lass es ruhig angehen: Denn wenn du schon beim ersten Mal alles gibst und deinen Kér-
ner (iherforderst. hat er beim nachsten Mal keine | ust mehr Also: Streuy einfach reaelmaliioe
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Fur die extra Portion Frische nach dem Training
sorgt das Lime 5ensation Duschgel. Mit
vitalisierendem Bio-Elsenkrautextrakt und dem Duft
fruchtiger Bic-Limonen belebt mide Geister und
sorgt flr ein angenehmes Frischegefihl auf der
Haut. Und was macht lhr, um Eure Akkus
autzuladen? The Lime Sensation shower gel gives
you an extra dose of freshness after a workaut.
Vitalising organic verbena extract and the fragrance
of fruity organic lemon will invigorate tired minds
and create a pleasant feeling of freshness on the
skin. What do you do to recharge your batteries?
#lavera #beauty #naturkosmetik #nat urlich
#nature #naturalcosmetics

lavera auf Facebook

lavera Naturkosmetik

lavera EERSE JGefalltimir‘~Angaben



Gehpausen ein und verlangere die Strecke, die du am Stlck ldufst Schritt flir Schritt. Bist du
ein absoluter Anfanger reichen flir den ersten Lauf zwei Minuten-Intervalle vollkornmen aus.
Denn auch schnelles Gehen ist Bewegung und darum geht es schlief3lich. Bei mindestens
zwei Laufdates pro Woche und maéglichst gleichlangen Abstanden zwischen diesen, wirst du
stauen, wie schnell die Laufintervalle ldnger und die Pausen verhadltnismalig kirzer werden.

Herzfrequenz? Fiir den Anfang nicht wichtig. Klar, gibt es Faustregeln, allerdings mit indivi-
duellen Abweichungen. Einfacher daher flir dich: Solange du entspannt reden kannst, Spal}
hast und dich wohl flhlst, ist alles in Ordnung.

Abwechslung motiviert: Variiere Strecke, Zeit und — wenn du schon ein wenig ver-
schwdrmt ins Laufen bist — das Tempo. Dabei gilt als Faustregel: Je kirzer desto schneller
kannst du Laufen. Je langer, umso lockerer. Mit ein paar Liegestitzen, Kniebeugen oder ande-
ren Ubungen in den Pausen qibst du deinem Kérper neben Abwechslung sogar noch ein
ideales Ganzkdrpertraining. Lass deiner Phantasie freien Lauf - frei nach dem Motto auch hier:
Alles was Spald macht!

Zu quter Letzt: dein Equipment, die Optik, das Wohlftihlen. Schéne Laufklamotten im
Schrank kénnen eine Top-Motivation sein. Denn auch beim Laufen willst du schlie3lich gut
aussehen. Auch da gibt es keine Regel. Zieh fur den Anfang einfach das an, worin du dich
wohl flhlst und dich gut bewegen kannst. Spater kann es Funktionskleidung sein. An die
Flle jedoch gehéren schon zum ersten Date Laufschuhe. Vorerst genlgen die alten im
Schrank. Einmal ins Laufen verknallt und regelmafig sportlich unterwegs gilt allerdings: Ab ins
Fachgeschéft samt kompetenter Beratung. Eine Top-Belohnung flr den gelungenen Einstieg!

Also, worauf wartest du noch? Ab in eine neue Liebesbeziehung!
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