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Dehnen und Kraftigen schutzt vor Schmerzen.
Viel Spass bei lhrem Lauftrainiqg.
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Keine Chance fur Laufverletzungen

Laufen ist gesund — sofern man es nicht Ubertreibt. Lassen Sie
Ihre Freude am Joggen nicht unnotig durch Fehlbelastungen und
Schmerzen truben. Mit diesen Tipps sind Sie erholt und gut
vorbereitet fur Ihr nachstes Lauftraining.

Investieren Sie in gutes Equipment: Haben Sie sich akut beim Joggen verletzt?
- Gute Laufschuhe, angepasst an Terrain, - Vermeiden Sie weitere Belastung.
Laufstilund Fuss. - Kihlen Sie die verletzte Stelle moglichst rasch.
— Funktionelle Kleider sorgen fur optimale - Legen Sie nach dem Kihlen einen nicht zu engen
Warmeregulierung. Druckverband an.

Kriftigen Sie die Bein- und Rumpfmuskulatur: — Lagern Sie das verletzte Kdrperteil hoch — hoher

- Bauen Sie regelmassig Ubungen zur Kraftigung als das Herz.
und Stabilisation in Ihr Training ein. In jedem Fall gilt: Lassen Sie langanhaltende Schmerzen
- Dies kénnen etwa Unterarmstutzen, Kniebeugen arztlich abklaren.

oder Ausfallschritte sein.

- Mitdem Lauf-ABC verbessern Sie die Lauftechnik. Weitere Tipps fur sicheres Joggen in unserem Blog:

Ihre Bewegungen werden harmonischer und helsana.ch/lauftraining

weniger verletzungsanfallig.

Ubertreiben Sie es nicht:
- Laufen Sie nicht mehr als zwei- bis dreimal pro Woche.
Ihr Korper braucht Zeit, um sich zu erholen.

- Nehmen Sie Korpersignale ernst. Langanhaltender
Muskelkater oder Krampfe sind oft ein Zeichen von
Uberbelastung. Pausieren Sie lieber ein paar Tage.

- Verzichten Sie bei Fieber oder Erschopfung auf Sport.
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Entdecken Sie die Helsana-Trails
an mehr als 120 Standorten: Mit
der kostenlosen Helsana+ App.
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https://helsana.page.link/trails_NBU_de
https://helsana.page.link/trails_NBU_de
https://www.helsana.ch/de/blog/tag/lauftraining.html?utm_campaign=2024_00_mhd_nbu_ig_push&utm_source=print&utm_medium=flyer&utm_term=aw_de_pro&utm_content=short_link_nbu_joggen_schmerzfreies_lauftraining&utm_id=NA

Wir sind fiir Sie da.
Helsana Unfall AG
0844808182
helsana.ch/kontakt
helsana.ch/standorte

Moéchten Sie mehr erfahren?

Ergénzende Informationen finden
Sie unter helsana.ch/nbu

Mit Bestnoten ausgezeichnet.

c@mparis.ch
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Kundenzufriedenheit 2023 HERAUSRAGEND
Krankenkassen Kundggg.:e.l
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