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My JogStyle gibt Tipps fir das Laufen im Herbst

Es wird friher dunkel und spater hell, der Wind pfeift um die Ohren, der Boden ist feucht, die
Luft kalt: Im schlimmsten Fall sieht so ein Herbsttag in Deutschland aus. Laufer miissen sich
auf die herbstlichen Witterungsbedingungen einstellen, denn das Verletzungsrisiko ist in den
Herbst- und Wintermonaten am gréBten. My JogStyle gibt Tipps, worauf man als Laufer
besonders achten sollte.

Der Sommer hat sich in diesem Jahr zwar nicht gerade von seiner besten Seite gezeigt, aber
man spiirt den Ubergang zum Herbst ganz deutlich. Die Tage werden kiirzer, die Luft ist neblig
und Laub bedeckt den Boden. Wenn es dann noch regnet, kann es fiir LAufer und Hobbyjogger
schnell gefahrlich werden. Nasses Laub gleicht oft einer eisglatten Oberflache, auf der man
sehr schnell ausrutschen kann. Zerrungen, Prellungen oder sogar Knochenbriiche aufgrund
einer Sportart im Freien kommen in den kalten Jahreszeiten haufig vor.

Das A und O fiir einen erfolgreichen Run im Herbst ist das richtige Schuhwerk. Die Sohle muss
ausreichend Profil aufweisen, damit ein guter Halt auf unebenem Untergrund gewahrleistet ist.
Gut geeignet sind in diesem Fall Trailschuhe, die die FiiBe auBerdem vor Nasse schitzen und
warmen. Der Laufer entscheidet sich gerade bei Dunkelheit oder schlechter Sicht am besten
fir eine Strecke, die beleuchtet ist. An der Sportbekleidung sollten unbedingt reflektierende
Streifen angebracht sein, damit auch Fahrradfahrer und Autofahrer den Laufer wahrnehmen.
Wer sich doch fir den Waldweg entscheidet, kann sich zusatzlich mit einer Stirnlampe
ausrusten. Um Stirze bei sehr schlechtem Wetter zu vermeiden, ist Vorsicht angesagt.
Langsam laufen und den Boden im Blick haben, dann kann eigentlich nichts passieren.

Wenn es draufBen kalt ist, dann muss natiirlich auch die Laufkleidung stimmen. Spezielle
Funktionskleidung schitzt den Kérper vor Wind und Kalte, Wasser abweisendes Material halt
Regen ab. So kdnnen Erkaltungen wie Muskelverspannungen und -verkrampfungen verhindert
werden.

Insbesondere im Herbst und Winter ist eine ausreichende Regeneration des Koérpers
notwendig. RegelmaBige Saunagange oder Entspannungsbader starken das Immunsystem
und sind eine Wohltat fir Geist und Korper.
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Weitere Tipps rund um die Themen Laufsport, Gesundheit und Co. gibt es online unter

www.myjogstyle.de.
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Unternehmensprofil:

OMRON Healthcare wurde 1933 in Kyoto gegriindet und ist heute filhrender 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 fiir 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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