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Gesundheitsmesse: Experten bieten Tipps furs Training

EMBSEN — Die Themen Gesund-
heit, Sport und Ernihrung pri-
sentierten am Sonntag die Aus-
steller des 3. Sport- und Gesund-
heitstages® in der Messehalle des
ADAC-Fahrsicherheitszentrums
ihrem Publikum. Organisator
Niels Teichmann hatte die Veran-
staltung als Auftakt fiir den Liine-
burger Firmenlauf ins Leben ge-
rufen. Er sagt: .Die Messe bietet
Informationen und motiviert mit
vielen Aktionen, sich wieder in-
tensiv dem eigenen Training zu
widmen.”

Besucher Oliver Glass nutzte
denn auch prompt die Miglich-
keit, sich Tipps fiir die Vorberei-
tung auf seinen ersten Marathon
zu holen. ,Ich laufe in zwei Wo-
chen den Hamburg-Marathon®,
erklirt der 41-Jdhrige. Am Stand
von Teichmanns Firma - neben

Sportevenis hat sich der Unter-
nehmer auf individuelles Trai-
ning spezialisiert — lies sich der
Sportbegeisterte von Trainerin
llana Grande auf Mark und Bein
testen. Grande: .Unter anderem
messe ich Blutdruck, Grife und
Gewicht, priife die Stabilitit der
Riickenmuskulatur und die Aus-

dauer. Die Ergebnisse dienen der
Expertin als Grundlage fiir einen
individuellen, pulshasierten Trai-
ningsplan.

Niels Teichmann erklirt: .Ge-
rade fiir Wiedereinsteiger und
sportliche Anfinger ist es beson-
ders wichtig, dass sie ihren per-
sinlichen Trainingspuls bertick-

sichtigen.” Sich heim Training zu
iiberfordern sei ungesund.
Gerade beim Laufen kommt es
auBerdem auf das richtige
Schuhwerk an, weill Andreas
Binder vom Laufladen Endspurt
aus Liineburg: ,Deshalb gehirt
bei uns vor dem Kauf eine Lauf-
stilanalyse zur Beratung.” Der

Unter dem Motto ,Das Business lauft
in Loneburg® startet das Organisato-
renteam um Niels Teichmann am

11. Juni den dritten LUneburger Fir-
miznlauf.

Veranstaltungsort ist das ADAC-
Fahrsicherheitszentrum in Embsan.
Die Laufstrecke misst 6,36 Kilometer,

Die Anmeldegeblhr betragt, bei An-

meldung bis zum 14. Mai 18 Euro
zuzlglich Mehrwertsteuer pro Person.
Darin enthalten ist ein atmungsaktives
Laufshirt, eine perstnliche Start-
nummer und ein Finisher-Getrank.
Auf diese Extras missen Nachzlgler
Zwar aus organisatorischen Grinden
verzichten, dennoch konnen sich
Teilnehmer bis einschliedlich 11. Juni

INFORMATIONEN ZUM 3. LUNEBURGER FIRMENLAUF AM 11. JUNI

anmelden. For Kinder wird um 17 Uhr
bereits ein Extra-Lauf veranstaltet. FOr
die Teilnahme zahlen die Kleinen finf
Euro pro Person. Weitere Informatio-
nen zum Laneburger Firmenlauf, das
genaue Programm und die Anmelde-
formulare gibt es online. (ben)

@ www_lueneburger-firmenlauf de

Experte ermittelt dabei ein indi-
viduelles Laufprofil und wiihlt ei-
nen passenden Schuh aus. Denn
es komme nicht nur auf die opti-
male Passform an, auch Fehlstel-
lungen oder abgeheilte Verlet-
zungen kinne ein gut sitzender
Schuh kompensieren.

LUnd wenn der Schuh trotz al-
lem die falsche Wahl war, tauscht
Endspurt die Ware problemlos
um®, versichert Binder. Die Um-
tauschmodelle wiirden dann ge-
meinniitzigen Einrichtungen aus
der Region gespendet. Der richti-
ge Schuh gehirt auch zur Basis-
ausstattung fiir die Teilnehmer
des Liineburger Firmenlaufs am
11. Juni. Aktuell 1150 Liufer ha-
ben sich nach Angaben von Niels
Teichmann bereits fiir die rund
sechs Kilometer lange Strecke
angemeldet. (ben)



