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FITNESS AT HOME

Lernen Sie Laufen - FuBBgelenkarbeit

So starten Sie als Anfanger
Gerade jetzt mbéchten viele Menschen mit ihrer sportlichen Aktivitat in der Natur
anfangen. Der erste Gedanke: ,,Ich fange an zu joggen®.

Was ist zu beachten?
Zu allererst auch hier wieder unser Hinweis: Hoéren Sie auf lhren Kérper und
Uberfordern Sie ihn nicht gleich.

Los gehts: als Anfanger empfehlen wir lhnen, sich
eine etwas klrzere Strecke von ca. 2 Kilometern
auszusuchen, die sie dann, je nachdem wie oft sie
laufen, steigern kénnen.

Bevor Sie mit IThrem Lauf beginnen sollten Sie lhre
Muskeln etwas vorbereiten, die wissen noch gar
nicht, was sie alles kdbnnen und mussen sie sanft vor-
bereiten. Sie beginnen also mit dem kleinen Lauf 1 x
1 und der sogenannten FuBBgelenkarbeit.

Dazu laufen Sie in sehr kleinen Schritten - fast trip-
pelnd - auf einer kleinen Strecke von ca. 3 Metern.
Dabei berthren lhre FuBBspitzen fast stets den Bo-
den und schieben sich dabei Schrittchen flr Schritt-
chen nach vorn. Die Arme flhren Sie dabei im Takt
der Schritte angewinkelt und dynamisch am Korper.
Das machen Sie flr ein paar Minuten. Sie werden
merken, dass Sie mit dieser kleinen Ubung den gan-
zen Kérper bewegen und erwarmen. So sind Sie gut
vorbereitet und kénnen lhren ersten Lauf starten.

Laufen Sie los und atmen Sie dabei tief und regel-
maRig. Wenn Sie Seitenstiche bekommen, liegt das
daran, dass Sie etwas zu kurz oder unregelmaBig
geatmet haben. Das ist vermutlich nicht schlimm,
aber Sie sollten es dann etwas ruhiger angehen las-
sen.

Nach |hrem Lauf sollten Sie lhren Muskeln etwas
Entspannung durch Dehnung gdnnen. Besonders
die Oberschenkel brauchen diese Dehnung. Dazu
kdnnen Sie |hr rechtes FuBgelenk in die rechte Hand
nehmen, in Richtung Gesal ziehen bis Sie eine leich-
te Dehnung spuren. Wichtig: Das Knie sollte nach
unten zeigen und nicht zur Seite ausweichen. Sobald
sie dieses Ausweichen bemerken, bewegen Sie es
wieder dicht an |hr Standbein, dann werden Sie ver-
mutlich eine etwas intensivere Dehnung bemerken.
Atmen Sie in dieser Position flir 30 Sekunden ein
und wiederholen es mit dem anderen Oberschenkel.

Fur die Dehnung der Wadenmuskulatur kdbnnen Sie
sich eine Parkbank oder Ahnliches suchen. Legen
Sie |hr rechtes Bein gestreckt auf die Bank und zie-
hen Sie mit der Hand die rechte FuB3spitze zu sich
hin, bis Sie eine leichte Dehnung splren. Bleiben Sie
fUr ca. 30 Sekunden in dieser Position und atmen
Sie dabei tief ein. Wiederholen Sie diese Ubung mit
dem anderen Bein.

Um einem Muskelkater vorzubeugen, kénnen Sie
nach dem Training ein heilRes Bad oder eine heil3e
Dusche nehmen.
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