
Lauf-Treff-Gemeinschaft Eberstadt
Jogging - Nordic Walking - Walking

dienstags um 18.00 Uhr (ganzjährig)

freitags um 18.00 Uhr (im Sommerhalbjahr)

freitags um 15.30 Uhr (im Winterhalbjahr).

Dauer: Eine Stunde

Für Jedermann geeignet

Kostenlos
Nicht an eine Vereinsmitgliedschaft gebunden

Fachkundige Betreuung

Und hier finden Sie uns ...

Kontakt (Vorsitzender): Jochem Fornoff

Heidelberger Landstraße 204

64297 Darmstadt-Eberstadt

Telefon:  06151 - 55478

Wir bieten auch Sonderveranstaltungen an:

• Lauf in den Frühling zur Zeitumstellung
• Lauf in den Herbst zur Zeitumstellung
• Tageswanderung im Herbst
• Silvesterlauf

Informieren Sie sich unverbindlich auf 
             unserer Internetseite !

http://www.lauftreffgemeinschaft-eberstadt.de

und

jochem.fornoff@googlemail.com



Mit der natürlichsten Fortbewegungsart des  
Menschen können Sie etwas für ihre Gesundheit 
und ihr Wohlbefinden tun.

Herz-Kreislauferkrankungen sind mit 50% die häufigste 
Todesursache (an der Spitze die Arteriosklerose) und 20% 
sind auf Tumorerkrankungen zurückzuführen.

Ausdauersport hat vorbeugende Wirkung!

Wer regelmäßig läuft, lebt deutlich länger. Das weist 
eine Langzeitstudie mit über 400.000 Teilnehmern 
eindrucksvoll nach.

Die Vorteile im Einzelnen:

 Positive Anpassung der Lunge: Erweiterte Gefäße, bes-
     sere Atemtiefe, niedrigere Frequenz, kräftigere Atem- 
     muskulatur,
 Anpassung der Sauerstoff aufnehmenden und transpor-
    tierenden Organe Lunge und Herz-Kreislaufsystem,
 Optimierungen von Zellstoffwechsel und Muskulatur-
     effizienz,
 größeres Schlagvolumen des Herzens und

 Muskelaufbau + mehr Leistungsfähigkeit.

Als Folgen stellen sich ein:

 Stärkung des Immunsystems,

 geringeres Herzinfarktrisiko,

 geringeres Schlaganfallrisiko und

 reduziertes Tumorrisiko.

Der Direktor der Klinik für Neurologie des Universi-
tätsklinikums Essen, Prof. Hans-Christoph Diener: 
„Wer sich aufrafft, wird belohnt und senkt damit sein 
Risiko sowohl für einen Schlaganfall als auch für Herz-
krankheiten, Krebs und Diabetes.“

Und als „arzt- und apothekerfreie Nebenwirkungen“:

 Bessere Gedächtnisleistung,

 Fett- und Gewichtsreduktion,

 höheres Wohlbefinden und

 Stressabbau.

Im Lauftreff Eberstadt können Sie dies erreichen!

Was wir Ihnen bieten:

 2-mal die Woche je eine Stunde Gesundheitsport in 
     unterschiedlichen Leistungsstufen,
 ohne Voraussetzungen,
 kostenlos (aber nicht umsonst!),
 fachkundig angeleitet,
 Einführungskurse in Nordic-Walking und
 besondere Veranstaltungen rund ums Laufen.

Womit wir überzeugen:

 Seit 1976 Erfahrung durch Ausrichtung eines Lauf-
     treffs (wir gehören damit zu den „Gründungsvätern“  
     der Lauftreffbewegung),
 ohne Mitgliedschaft oder sonstige Verpflichtungen,
 alle Organisatoren sind ehrenamtlich tätig,
 Wir sind eingebunden in wichtige Organisationen 
    (Mitgliedschaft im Dt. Sportbund und Landessportbund  
    Hessen).


