SSV Wachtberg

,,yom Stubenhocker zum Dauerlaufer -
Fit fiir 30 Minuten**

Jogging-Anfingerkurs ab Mittwoch, 1.3, August

Wachtberg. Unter dem Mot
Vom Stubenhocker zum Dauer-
laufar - Fit fir 30 Minuten® bietet
der S5V Wachtberg 1975 eV, gin
weileres Sportangebot an: Lau-
fen,

Laufen ist die gesindeste aller
menschlichen Bewegungsformen
Uberhaupt. Die Tatsachen sind
eindeutip: RegelmaBiges Laufen
verbesserl sehr rasch die Dauer-
leistungsfahigket. Es senkt die
durchschnittliche Herzschlagzahl
und vermindert das Herzinfarktri-
siko. Endeffekl: Das Herz arbeitet
auch in Ruhephasen im Spar-
gang. Daneben vermittell der
gleichmaRige, harmonische Be-
wegungsablauf ein allgemeines
Wohlgefihl, Zufriedenheit und
Ausgeglichenheit. Und das alles
ohne jegliches Hilfsmittel und oh-
ne teure Anschaflungen. Zu all
diesen gesundheitichen Aspek-

ten gesellt sich immer wieder die
Genugluung, eine beachtliche
Strecke zurickgelegt zu haben.
Schliefich fanit man sich besser,
zufriedaner und glicklicher.

Zum Anfangen ist es nie zu spat!
Das Laufen izt nichi nur den Ju-
gendlichen und Sporilichen vor-
behalten. Es ist [&ngst erwiesen,
dass immer mehr altere Leute
den Spal3 und den Reiz des Lau-
lens entdecken. Auch wer etwas
zuviel Gewicht auf die Waage
bringt, is! das langst kein Grund,
nicht vom .gutmitigen Laufvirus®
befallen zu werden! Training
heift den Kdrper zu belasten,
Der Baginn ist sehr behutsam.
Trotzdem solien die Teilnehmer
vor einem  sporfiichen Neuein-
stieg ihre Belastungsfahigheit
beim Hausarzt abklaren lassen,
insbesondera wenn die foigenden
Funkte zutreffen: Herzbeschwer-

den aller Art, Bluthochdruck, bei
starkem Rauchen oder Alter dber
40. In lockerer und kamerad-
schaftlicher Atmosphare  wird
man zusammen das Ziel errei-
chen: Jeder Teilnehmer kann am
Ende 20 Minuten ohne Unterbra-
chung laufen. Und es wird Spal
machen! Der neve Jogging - An-
fangerkurs beginnl am Mittwoch,
13. August um 9 Uhr am Rhein-
hohenfriedhof. Das Gllesiegel
Sport pro Gesundheit!” wurde fir
diesen Kurs beantragt.
Weitera Informationen z2um akiu-
gllen Kursangebot des SSV
Wachtberg 1975 e.V. erhalten In-
teressierte auf der Homepage
www.ssv-wachtberg.de, per
g-Mail unter info@ssv-wacht-
berg.de oder per Telefon unter (D
22 25) 703 94 47,
Prassemifteiiung
S5V Wachiberg



