Laufen - Aller ANFANG [ST.....leicht!l!




6 Grunde fUr das lauftraining

warum jeder joggen / laufen sollte....
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3. joggen macht gute laune
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4. joggen / laufen immer und
Uberall




D. Joggen Ist einfach




6. Joggen ist effizient




Tipps fur Laufanfanger -
Rookies

Was brauche ich zum Joggen /
Laufen -
Grundlagen







und wenn wir schon dabei sind
konnten diese Punkte auch
noch beachtet werden.....




Dieser Check soll kldren, ob du ,, laufgesund ,, bist, ob
da auch wirklich keine versteckten Beschwerden z.B. in
Herz oder Gelenken sind




Aber wie wahle ich das richtige Lauftempo und den
richtigen Laufpuls fir mich?




Deine Bander und Gelenke haben beim Laufen das 2 -
3fache des Korpergewichtes abzufedern.




Bring Ordnung in dein Training.




Danke fUr die
Aufmerksamkeit
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