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My JogStyle gibt Tipps fiir den perfekten Laufstart in den Friihling

Die Laufsaison ist eréffnet. Manche haben schon ihren ersten Marathon des Jahres hinter sich,
andere wiederum wollen nach eine langen Winterpause endlich wieder ihrem Lieblinssport
fronen. Auch wenn der Winter sich noch nicht ganz verabschiedet hat, ist an manchen Tagen
der erste Hauch des Friihlings spirbar. Die Sonne lacht durch die Wolkendecke, die
Temperaturen werden milder, die Natur beginnt bald zu bliihen. Jetzt ist der perfekte Zeitpunkt,
um wieder mit dem Joggen zu beginnen. Also: Ab in die Laufschuhe und raus an die frische
Luft! My JogStyle hat ein paar Tipps flir den besten Start in den Friihlingslauf.

Wer eine langere Trainingspause eingelegt hat, sollte langsam beginnen. Am Anfang lieber
etwas ruhiger laufen und kiirzere Strecken wéhlen und sich dann von Woche zu Woche
allmahlich steigern.

Neues Laufjahr? Neuer Laufschuh? Wer langer nicht in neue Laufschuhe investiert hat, sollte
seine eigenen einmal unter die Lupe nehmen. Denn neben unzureichender Dehn- und
Aufwarmuibungen ist es zumeist eine falsche Besohlung, die zu unnétigen Muskel- und

Sehnenbeschwerden fiihren kann.

Auch wenn keine Minusgrade herrschen, muss sich jeder Laufsportler den Temperaturen
entsprechend kleiden. An kihlen Friihlingstagen sind kurze Hose und T-Shirt nicht zu
empfehlen, aber auch zu warme Kleidung aus Baumwolle ist génzlich ungeeignet. Fir den
Outdoorsport gibt es mittlerweile eine groBe Auswahl an Funktionskleidung firr jedes Wetter.
Bei Dunkelheit sollten an der Kleidung unbedingt Reflektoren angebracht sein.

Wie weit bin ich gelaufen? Wie schnell war ich? Wie viele Kalorien habe ich schon verbrannt?
Wer noch keinen hat, sollte sich einen zulegen: den JogStyle von Omron Healthcare. Dieses
handliche Gerét ist das perfekte Motivationstool fir jeden Laufer. Der JogStyle misst exakt die
bekannten Werte wie Laufstrecke, -zeit und -geschwindigkeit und ermittelt zusatzlich den
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Kalorienverbrauch und die Fettverbrennung des Sportlers. Dank der Memory-Funktion lassen
sich die ermittelten Werte bis zu 7 Tage speichern und vergleichen.

Um Verletzungen vorzubeugen, muss sich jeder verantwortungsbewusste Laufer vor dem
Training ausreichend aufwarmen, um den Korper auf die bevorstehende Belastung
vorzubereiten. Im Anschluss an das Training missen die Muskeln dann wieder gestretcht
werden. Dehnen férdert die Durchblutung, was die Beweglichkeit erhalt und steigert. Schlecht
gedehnte Muskeln sind verkirzt und dadurch anfalliger fur Verletzungen.

Jetzt kann der Friihling also endlich kommen! Mehr Wissenswertes rund um das Thema
Laufsport und Gesundheit sowie wertvolle Ernéhrungstipps gibt es jetzt auf dem Online-Blog

www.myjogstyle.de.
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Unternehmensprofil:

OMRON Healthcare wurde 1933 in Kyoto gegriindet und ist heute fihrender Hersteller
sensorischer Systeme und Technologien im Gesundheitsmarkt. Seit 35 Jahren hat sich das
deutsche Tochterunternehmen OMRON Medizintechnik mit kontinuierlichen Innovationen
erfolgreich etabliert. Spitzentechnologien, interpretiert flir exakte Messtechnik bei einfacher,
intuitiver Bedienung, machen Omron-Produkte dabei nicht nur fir Profis, sondern auch flr den
allgemeinen Gebrauch zugénglich. Im Jahr 2009 erwirtschafte das Unternehmen mit

rund 4.000 Mitarbeitern weltweit einen Umsatz von 570 Milliarden Euro.
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