Mit dem Lauftreff fit
in den Friihling starten

Mondorf (den). Unter dem
Motto ,Trimm-Trab in den
Friihling mit dem Lauftreff TuS
Mondorf* wird der Lauf- und
Walking-Treff TuS Mondorf in
Verbindung mit dem REWE-
Markt Mondorf und der Deut-

schen Angestellten-Kranken-

versicherung (DAK - Gesund-
heit) am Dienstag, 26. Mirz,
seinen Beitrag am ,beweg-

teren Niederkasseler Leben®

leisten und die Laufsaison er-
offnen.

Alle sportlich interessierten
Niederkasseler Biirgern, allen
Jugendliche und Kinder kén-
nen unter der Anleitung von
fachkundigen und vom Leicht-
athletik-Verband ~ Nordrhein
ausgebildeten Lauf-, Walking-

und Nordic-Walking-Betreu-

ern eine Lauf-, Walking- oder
Nordic-Walking-Einheit absol-
vieren oder sich einmal von
den Betreuern in Lauf- und
Walking-Fragen beraten zu
lassen. Fiir den aktiven Teil
der Veranstaltung sollte man
- natiirlich in Sportsachen. er-

scheinen und zum Umziehen
hinterher trockene Kleidung
mitbringen.

Jeder aktive Teilnehmer er-
hélt auch die offizielle Erin-
nerungsmedaille fiir 2013 des
Deutschen Leichtathletik-Ver-
bandes (DLV). :

Und Bewegung hat iiberaus
positive Auswirkungen: Regel-
méRiges Training dient nicht
nur der Erhaltung der Gesund-

-heit, sondern kann bei be-

stimmten Erkrankungen auch
oft effektiver sein als teure Me-
dikamente. Da kommt das An-
gebot des Lauf- und Walking-
Treffs TuS Mondorf gerade
recht. Es gilt die Devise: Schu-
he schniiren, Sportkleidung
anziehen und mit einem Li-
cheln auf den Lippen die ers-
ten Friihlingsliiftchen spiiren.
Gemeinsame Studien der
Deutschen
KoIn und der Universitit Bie-
lefeld zeigen: Teilnehmer um-
fassender Lauftrainings er-
fuhren nicht nur eine deutli-
che Verbesserung der kérper-
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lichen Leistungsfahigkeit und
des allgemeinen Wohlbefin-
dens, sondern auch eine Stei-
gerung des Selbstwertgefiihls.
AuRerdem konnte nachgewie-
sen werden, dass mit einem
ganzheitlichen - Ausdauertrai-
ning verschiedene korperliche
Beschwerden, wie Riicken-
schmerzen, erheblich nachlie-
Ren. Voraussetzung ist aller-
dings ein umfassendes Aus-
dauertraining, wie es der LT
TuS Mondorf umsetzt.

Weitere Auskiinfte erhalten
Interessierte bei Helmut Ot-
to (Gesamt Lauftreff), 02208-
3354  oder  helmut.otto@
lauftreff-mondorf.de,  Ulrike
Woll (Walking), 0228-454554
oder woll. mondorf@t-on-
line.de, Doris Mundorf (Wal-
king), 0228-4109965 oder do-
ris.mundorf@t-online.de, Ma-
ria Wilke (Nordic Walking),
02208-2931 oder maria-wil-
ke@gmx.de, sowie Walter
Pecher (Jugend-Lauftreff),
02208-72006, bwpecher@
gmx.de. g



