Gerade unerfahrene Sportler oder Neuanfanger haben
beim Laufen oder Jogging am meisten mit den Gefahren,
wie erworbener Fehlhaltung oder schlechter Bewe-
gungsqualitat, zu kdmpfen. Aber auch bei Hobbylaufern
oder Laufprofis sind Auffalligkeiten zu beobachten.
Schmerzen in der Fulisohle, der Achillessehne, dem Un-
terschenkel, im Knie oder in der Hufte kdnnen die Folge
sein. Uber einen ldngeren Zeitraum und bei héherer
Belastung ist die wahrscheinliche Folge von Arthrosen
und Abnutzung von Gelenken und des Muskel-Sehnen-
Apparates erhoht.

Mein Ziel ist es, Sie vor solchen Fehlbelastungen zu
bewahren oder schon bestehende Probleme zu lindern
oder abzubauen. In einem individualisierten, speziellen
Analyseprogramm werden diese aufgezeigt und bewer-
tet.

Anschlief’end gebe ich Thnen eine kurze Trainingsan-
leitung und erstelle Thnen Ihrem Wunsch gemafR einen
Lauf-Fit Trainingsplan. Gerne begleite ich Sie auch bei
Ihrem Lauftraining fur einen Wettkampf.

Ihr Lauftrainer Thomas Lindstedt
mit dem ORS-Team
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Lauf Runner

LAUFSCHUHOPTIMIERUNG

ORTHO REHA SPORT

Ortho Reha Sport GmbH
Zentrum fur Physiotherapie & Rehabilitation

Englschalkinger St. 14 Tel: +49 (0) 89 /999 09 78 31
3. Stock Fax:+49 (0) 89 /9584 06 49
D-81925 MUnchen E-Mail: ors-anmeldung@ors-m.de

Offnungszeiten

WWW.ORS-M.DE Montag-Freitag 8-20 Uhr

. ORTHO REHA SPORT

LAUF-FIT

Individuell optimiertes
Laufer Programm

WWW.ACTIVERUNNER.DE/LAUF-FIT

Ortho Reha Sport GmbH
Zentrum fur Physiotherapie & Rehabilitation
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HAUFIGE GESUNDHEITLICHE
LAUFERPROBLEME

Achillessehnenentziindung/Achillodenie

Meistens durch Uber-/Falschbelastung verursachte
Dauerreizung mit standigen und belastungsabhangigen
Schmerzen oberhalb der Ferse.

Schienbeinschmerzen Shint Splints

Bei Belastung auftretende Probleme an den Schienbein-
kanten innen oder aulRen, die Bewegung einschranken.
Grund sind gereizte Knochenhaute am Schienbein,
ausgeldst durch andauernden Zug der dort ansetzenden
Muskelfasern.

Lauferknie Runners knee

Schmerzen unterhalb der Kniescheibe oder seitlich am
Knie, verursacht durch eine verschobene Laufbahn der
Patella und Reizung des Oberschenkelknochens und
Schleimbeutels an der AulRenseite.

ITBS Iliotibialband-Syndrom

Probleme an der OberschenkelauRenseite vom Huftkno-
chen bis zum Knie moglich. Grund ist die dort liegende
Sehnenplatte, welche Uberlastet wird und an den anset-
zenden Strukturen zerrt.

Piriformis-Syndrom

Symptome ahnlich eines Bandscheibenvorfalls, unbe-
dingt von einem Arzt abklaren lassen. Vom Gesals zie-
hende Schmerzen in den hinteren Oberschenkel, da der
Ischiadicus-Nerv vom Muskel gedrUckt wird.

PROGRAMM
Geeignet flir Neueinsteiger, Hobbylaufer oder Laufprofis

Gezielte Analyse des Laufstils, personlicher Gewohnheiten
der Bewegung sowie Mobilitat und Stabilitat von Beinachse
und Rumpf.

Nach der Auswertung erhalten Sie Anmerkungen zum per-
sonlichen Training und die Moglichkeit eines gefuhrten indi-
viduellen Lauf-Fit Personaltrainings neben dem Lauftraining.
Auf personlichen Wunsch kann das Programm begleitend zu
einem Wettkampftraining stattfinden.

AUFBAU

Die erste Einheit ist der Analyseblock. Nach der beginnenden
Anamnese, die bestehende Probleme sowie Winsche und
Ziele auflistet, folgt ein Functional Movement Screening®.
Dieses ermoglicht es, schlechte Bewegungsgewohnheiten
in der automatisierten AusfUhrung aufzuzeigen. Daraufhin
testen wir die Stabilitat der Beinachse mithilfe eines Postu-
romed® anschlieRend eine detaillierte Laufanalyse in ver-
schiedenen Geschwindigkeiten auf dem Laufband. Anhand
der Ergebnisse wird in der ersten Stunde ein kleines Probe-

training durchgefuhrt, um die Schwachpunkte zu verbessern.

Sollten Sie sich zu einem Lauf-Fit Personaltraining bei mir
entscheiden, erstelle ich Thnen daraufhin einen individuel-
len Trainingsplan, den wir gemeinsam zusatzlich zu Ihrem
normalen Lauftraining erfolgreich verwirklichen und umset-
zen werden. Dabei werden nacheinander die analysierten
Schwachpunkte angegangen und unter standiger Kontrolle
und Korrektur verbessert.

Im besten Fall sollte das Training funf bis zehn Wochen
durchgefuhrt werden, um einen erkennbaren Effekt zu errei-
chen und fur Sie idealerweise zu etablieren.

IHR VORTEIL

Freie Auswahl der Programmdauer
Analysestunde 90 min (€ 90,-)

+ Anamnese

~ Movement Screening

+ Laufanalyse

+ Posturomedmessung

+ Hauptpunkte zum Training

Trainingsstunde 60 min (€ 90,-)
Voraussetzung Analysestunde

+ Erstellung eines Trainingsplans
+ Personaltraining

T0ER-SET SPARPAKET
Analyse 90 min (€ 90,-)
10 fiir 9 Trainingsstunden (a € 90,-)

+ Anamnese

~ Movement Screening
+ Laufanalyse

+ Posturomedmessung
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Erstellung eines Trainingsplans
Personaltraining
kostenloser Lauf Re-Test am Ende




