Pressemiteiung OMRON

Stand: Juli 2012
Seite 1 von 3

Der Strandlauf —Wohlfiihlfitness im Urlaub

Bei dem Begriff Urlaub denken die meisten automatisch an Sonne, Strand und Meer. Sei es
Florida, Spanien oder die Dominikanische Republik — jedes Jahr zieht es Millionen von
urlaubsreifen Touristen an die groBen Sandstréande dieser Welt. Das traumhafte
Meerpanorama und die reine, saubere Meeresluft laden dabei nicht nur zu langen
Strandspaziergangen ein, auch das Laufergen stellt sich der sandigen Angelegenheit. Die
Running-Einheit am Strand halt fit und ist eine willkommene Abwechslung zum normalen
Laufalltag mit den bekannten Strecken und Distanzen. Gerade das Joggen bei Sonnenauf-
und -untergang verspricht unvergessliche Erlebnisse. Doch fur entspannte, sportliche
Momente qilt es einige Dinge zu beachten.

Laufen am Strand: Wann, wo und wie?

In der Urlaubszeit scheint die Sonne im Idealfall den ganzen Tag und sorgt fir heiBe
Temperaturen. Fur sportliche Urlauber heiBt das, die richtige Tageszeit fur den Strandlauf
zu wahlen, um Kreislaufbeschwerden zu vermeiden. Der friihe Morgen ist optimal, denn
nicht nur Temperaturen und Sonneneinstrahlung erweisen sich als lauffreundlich, auch der
Strand ist noch nicht mit sonnenhungrigen Touristen Gberfillt. So Iasst es sich besser
trainieren, abschalten und das Strandfeeling genieBen.

Wer schon auf Sandstranden laufen oder spazieren war, kennt die Besonderheit des
Untergrundes: Die Kraftanstrengung ist gréBer als auf Asphalt- oder Waldwegen. Das starkt
zwar die Unterschenkel- und FuBmuskulatur, ist jedoch auf Dauer extrem anstrengend. Um
ein gutes Vorankommen zu garantieren, joggen Laufer deshalb nah an der Wasserlinie. Im
Gegensatz zum weichen, kréftezehrenden Sand ist der Untergrund dort etwas fester und
angenehm kihl. Da das Joggen am Strand ungewohnt fir den Bewegungsapparat ist,
starten selbst ambitionierte Laufer mit kirzeren Einheiten als im gewohnten
Trainingsumfeld. Anfangs sollte die 20-Minutengrenze nicht Uberschritten werden, um die
FuB- und Beinmuskulatur an den sandigen Boden zu gewdhnen. Wer sich dann noch nicht
ausgelastet fihlt, kann den lockeren Lauf auf ufernahen Wegen oder der Strandpromenade
fortsetzen.
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Generell fordert der sanfte Untergrund einen gelenkschonenden Laufstil, da der VorfuB aktiv
die Dampfung Gbernimmt. Die ungewohnte Beanspruchung fir Sehnen, Béander und
Gelenke birgt jedoch speziell am Anfang ihre Tlcken. Eine zu lange einseitige Belastung
des Bewegungsapparats auf stark abschiissigen Stranden kann zu Beschwerden fhren.
Zur gleichméaBigen Beanspruchung beider Seiten des Kérpers empfiehlt es sich, hin und
wieder die Richtung zu wechseln.

BarfuB3 oder mit Laufschuhen: Vor- und Nachteile

Viele Strandganger lieben das Gefiihl von weichem, knirschendem Sand unter ihren FiiBen.
Auch der Jogger verzichtet gern auf sein Schuhwerk am Strand. Neben dem angenehm
massierenden Effekt, starkt der BarfuB-Lauf auch die FuBmuskulatur und férdert deren
Stltzfunktion. In klassischen Laufschuhen fallt dieser Funktion eine untergeordnete
Bedeutung zu, da durch die Dampfung die Aufprallkrafte abgefedert werden. Die fuBeigene
Muskulatur wird unterfordert. BarfuBlaufen nun ist ein zusatzliches Fitnesstraining fir die
FlBe, férdert den natlrlichen Bewegungsablauf und stimuliert die sensible FuBmuskulatur.
Jedoch bringt das Laufen ,unten ohne* auch Gefahren mit sich. Kleine Steine, Holzsplitter,
Muscheln und selbst Glasscherben verstecken sich gelegentlich in sandigen Untergriinden
und kdnnen Verletzungen hervorrufen. Wer dieses Risiko meiden méchte, joggt auch am
Strand in Schuhen. Als Kompromiss zwischen stiutzenden Laufschuhen und geféhrdetem
BarfuBlaufen bieten sich je Untergrund extra leichte Laufschuhe oder Zehenschuhe an.

Ubergepéack? - Laufausriistung leicht gemacht!

Auch auf Reisen darf die Laufbekleidung nicht fehlen und die benétigt nicht zwingend einen
zweiten Koffer. Fir den Sommerurlaub in warmeren Gefilden reichen leichte, kurze
Lauferhosen und -shirts vollkommen aus, die im Urlaubsgepack mit wenig Platzbedarf
Uberzeugen. Wer den Strandlauf barfuB genieBen mdchte und keine alternativen Strecken
plant, spart zusatzlich an den Laufschuhen. Platzsparkdnig in der Joggingausristung ist
auch der Laufcomputer aus dem Hause Omron. Denn eine individuelle Leistungsmessung
sollte selbst beim Strandlauf nicht ausbleiben. Wer im Urlaub die individuellen Werte wie
Laufzeit, -geschwindigkeit und -strecke im Blick haben will, nutzt das intuitiv zu bedienende
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Lauf-Tool ,Jogstyle®. Der Activity Monitor von Omron ist das perfekte Laufutensil fir
sportliche Urlauber. Klein und handlich passt er in jede Hosentasche und nimmt keinen
unnétigen Platz im Koffer. Mit den zusatzlich angezeigten Werten zu Kalorienverbrauch und
Fettverbrennung kontrollieren Laufer nicht nur ihr Training, sondern auch, wie viel Appetit
am Urlaubsbuffet noch sportlich ist.

Weitere Informationen und aktuelle Artikel rund um das Thema ,gesundes Laufen® sind jede

Woche neu auf www.myjogstyle.de zu lesen.

Verdffentlichung honorarfrei. Belegexemplar erbeten.

Unternehmensprofil:

Mit dem Selbstverstandnis fir eine bessere Lebensqualitat, bietet OMRON Healthcare seit
nahezu 80 Jahren klinisch erprobte, innovative medizinische Gerate fir Gesundheits-
uberwachung und -Therapie. Das Produktportfolio umfasst Blutdruckmessgeréte,
Fitnessmonitore, elektronische Fieberthermometer, Inhalationsgerate ebenso wie
Kérperanalysetools und Medizintechnik fir den Heim- und Profibereich. Der japanische
Mutterkonzern OMRON Healthcare hat seinen Hauptsitz in Kyoto. Die OMRON Healthcare
Europe BV als Niederlassung fur Europa, Russland, den mittleren Osten und Afrika vertreibt
kundenorientierte Loésungen Uber ein angeschlossenes Vertriebsnetz in mehr als 60 Lander.

Weiterfiihrende Informationen finden Sie unter: www.omron-healthcare.de.

lhr Ansprechpartner bei produktspezifischen Rickfragen:
OMRON HEALTHCARE EUROPE B.V.

Marco Buhr

Scorpius 33, 2132 LR Hoofddorp, The Netherlands

Email: Marco_Buhr@eu.omron.com

Mobil: +31 (0) 615 95 08 26
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