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Laufen im
Wohlfihltempo

Im Sommer ist die Motivation oft grof3:
Endlich scheint die Sonne wieder starker,

wir wollen raus an die frische Luft und uns mehr bewegen.

Der Gedanke, die Laufschuhe fur schweil3treibende
Joggingeinheiten aus dem Keller zu holen,
bereitet Ihnen Schnappatmung? Dann ist Slow Jogging
genau das Richtige, denn dabei geht es gemdtlich zu.
Und Sie profitieren von den Vorteilen gesunder
Bewegung im Freien.

TEXT: SANDRA CAMMANN

as Lauffieber macht

vor keinem Alter

halt: Junge Miitter

und Viter rennen

mit extra dafiir an-
gefertigten Laufkinderwiagen durch
den Park, 70-jahrige trainieren fiir den
Marathon, fir viele Berufstatige ist
das Joggen ein wichtiger Ausgleich
zum oft bewegungsarmen Arbeits-
alltag. Und sie tun gut daran, denn
die Bewegung an der frischen Luft
starkt das Immunsystem, aktiviert
den Stoffwechsel und verbrennt
nebenbei lastige Fettpolsterchen.
Daher starten Laufeinsteiger*innen
oft mit viel Motivation, schlipfen
in die Sportschuhe und joggen ein-
fach los. Glucksgefiithle und Ehrgeiz

lassen jedoch héufig schnell nach.
Schon nach wenigen Wochen machen
sich eventuell bei dem einen oder der
anderen Schmerzen in Knie und Hiifte
bemerkbar — oder es bringt einfach
keinen Spaf}, weil die Luft wegbleibt.
Der japanische Sportphysiologe Prof.
Dr. Hiroaki Tanaka hat schon vor 30
Jahren eine Alternative zum schnellen
Laufen entwickelt und das sogenannte
Slow Jogging ins Leben gerufen. Das
bedeutet ,langsam laufen® und hat
sich mittlerweile zum echten Trend-
sport entwickelt. Die gesunde Sport-
art ermdglicht vor allem Menschen,
die gerade mit dem Jogging begonnen
haben, die Freude am Laufen zu ent-
decken - ohne Verletzungsrisiko und
iiberméflige Anstrengung.




WOHLBEFINDEN

So einfach geht’s -
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zehn Tipps, die Sie beim
Slow Jogging beachten sollten:
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Eine angenehme Laufstrecke suchen, zum Beispiel Waldboden.
Die Wirbelsaule aufrecht und gerade halten.

Nach vorne schauen, nicht hiipfen, nicht abstoBen.

Schultern locker und die Arme natiirlich mitschwingen lassen.
Langsam laufen, sodass Sie nicht auBer Atem geraten.

Kleine Schritte machen mit 180 Tritten pro Minute,

Musik mit 180 Beats pro Minute (vg/. Kasten auf Seite 68)
hilft dabei, die Schrittfrequenz zu halten.

7 Auf dem MittelfuB landen. Die FiiBe stets parallel
aufsetzen und vermeiden, auf einer imaginaren Mittellinie zu laufen.

8 Bewusst atmen und darauf achten, dass eine
Unterhaltung beim Laufen méglich bleibt.

9 Ein Lacheln aufsetzen und das Laufen genieB3en!

10 Lieber taglich und kiirzer laufen als

nur einmal in der Woche und dafiir langer.
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Laufen mit einem

Liacheln im Gesicht

Fiir Prof. Tanaka kann das Slow Jogging
nicht langsam genug sein. Bereits ab
sechs Stundenkilometern ist es an-
genehmer langsam zu laufen als schnell
zu gehen. Das Besondere an Slow
Jogging ist das natiirliche und sanfte
Aufsetzen des Mittelfufles und die
kleinen Schritte mit einer Frequenz von
180 Tritten pro Minute. Das Motto heif3t:
Mit schnellen Tritten auf der Stelle lang-
sam vorwarts kommen. Wahrend sich
in unserem Alltag die Uhren schneller
zu drehen scheinen, ist bei dieser Lauf-
technik Entschleunigung das A und
O. Weder der sportliche Ehrgeiz noch
die Leistung stehen im Vordergrund,
sondern das achtsame Korpererlebnis
und der Genuss an der Bewegung. Der
japanische Laufguru ist selbst iiber 60
Marathons in seinem Leben gelaufen
und sieht viele Vorteile in der Methode
des langsamen Laufens: Zum Beispiel
werden Knie-, Hiift- und Wirbelgelenke
auf diese Weise besonders geschont, wes-
halb sich Slow Jogging auch gerade fiir
altere Menschen besonders gut eignet.
AuBerdem bietet die moderate Sportart
nach Verletzungspausen oder fiir Lauf-
einsteiger*innen eine tolle Moglichkeit,
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langsam (wieder) Kondition aufzubauen.
Wichtig ist eine aufrechte Korper-
haltung, bei der die Schultern locker
bleiben, die Arme leicht mitschwingen
und der Blick in die Ferne gerichtet ist
(vgl. Tipps auf dieser Seite oben).

Selbst weltberithmte Laufer*innen
wie der Marathonlaufer Eliud Kipchoge
nutzen Slow Jogging als Ausgleichs-
training fir die hohere Schrittfrequenz,
zur Verbesserung der Ausdauer und
Schonung der Gelenke. Prof. Tanaka
selbst schwort auf das sogenannte Niko-
niko-Tempo. Niko niko bedeutet in der
japanischen Sprache freudiges Lacheln
— Sie diirfen sich mit einem Lacheln im
Gesicht tiberholen lassen und sollen
sich beim Laufen ohne Probleme unter-
halten kénnen. Am Ende des Laufes
sollten Sie das Gefiihl haben, dass Sie
bequem weiterlaufen kénnten.

Gliicksmomente erleben

Dr. med. Wiebke Hoing ist zerti-
fizierte Slow Jogging-Trainerin in
der Lineburger Heide. Die Chirurgin
kam tber einen Fernsehbericht zu
dieser Sportart. Nach der Geburt ihres
Sohnes war der Beckenboden der ehe-
maligen Nationalspielerin im Ultimate
Frisbee und ambitionierten Liuferin so

stark belastet, dass Leistungssport auf
hohem Niveau fiirs Erste nicht mehr
moglich war. Urspriinglich wollte sie
Slow Jogging nur fiir sich selbst aus-
probieren. Heute liebt sie das acht-
same Laufen so sehr, dass sie ihre Er-
fahrung begeistert mit anderen teilt.
,Das Besondere fiir mich personlich
ist, dass ich entspannter, ohne Druck
laufe®, sagt die Arztin. Anstatt mit ihrer
Hiindin spazieren zu gehen, slowjoggt
sie mit ihr und lasst ihre Kinder mit
dem Rad nebenherfahren. Von den Teil-
nehmer*innen ihrer Slow Jogging-Kurse
berichtet sie: \Was ich immer wieder be-
obachte, ist, wie gliicklich sie am Ende
einer Slow Jogging-Einheit sind.“ Ein
Grund dafiir ist das ,Gliicksmolekiil
Anandamid, ein Neurotransmitter, den
unser Korper bei der langsamen Lauf-
technik in hohem Mafe ausschiittet.
Es wirkt antidepressiv, steigert die
Motivation und beschert uns Gliicks-
gefiihle.

Gesunde Fitness fiir jeden Tag
,Das Tolle am Slow Joggen ist, dass
es nicht zu anstrengend ist und kein
Schweinehund iiberwunden werden
muss®, findet Dr. Hoing. ,Als Arztin
sehe ich jeden Tag Menschen mit Er-
krankungen, die wir durch Bewegung
verbessern konnten. Bei vielen Krank-
heiten wie zum Beispiel Bluthochdruck,
Ubergewicht und Depressionen gilt als
erste Empfehlung, den Lebensstil zu
verdndern.“ Studien belegen, dass das
Laufen im Schritttempo den Koérper
ausreichend fordern kann, um gesund-
heitliche Effekte hervorzurufen. Im
Vergleich zum schnellen Laufen einer
gleichen Strecke sind es auBerdem fast
genauso viele Kalorien, die der Kérper
verbrennt. Zudem haben Menschen,
die langsames Jogging betreiben, laut
wissenschaftlichen Erkenntnissen die
hoéchste Lebenserwartung unter den
Laufer*innen.

Beim langsamen Joggen werden die
Gesaf3- und die groflen vorderen Ober-
schenkelmuskeln effektiv trainiert.
Besonders altere Menschen profitieren
von diesem Effekt, um durch Muskel-
schwund bedingten Stiirzen und Ver-
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DR. MED. WIEBKE HOING
ist Facharztin far
Viszeralchirurgie mit
Zusatzausbildungen fir
Proktologie und Notfallmedizin.
Die sportbegeisterte Arztin
war viele Jahre Nationalspielerin
im Ultimate Frisbee.

Als zertifizierte Slow Jogging-
Trainerin gibt sie regelmaBig Kurse
zu der langsamen Lauftechnik
und bildet Trainer*innen in
Lineburg aus.
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letzungen vorzubeugen. Auch bei
Demenzerkrankten wurde in Studien
eine verbesserte Gehirnleistung nach
dem Slowjoggen festgestellt. Wiebke
Hoing hat einen 84 Jahre alten Teil-
nehmer mit Herzerkrankung in ihrem
Slow Jogging-Kurs, der locker in der
Gruppe mithalten kann. Eine weitere
Teilnehmerin hat seit Jahren starke
Muskel- und Gelenkbeschwerden,
die sich durch das Training deutlich
verbessert haben. ,Wichtig ist, dass
man am Anfang nicht zu lange lauft
und auf den Kérper hort, gibt Wiebke
Hoing Einsteiger*innen als Tipp mit
auf den Weg.

........................................................

Abnehmen
mit Slow Jogging

Ausreichend Bewegung ist neben einer ausgewoge-
nen Erndhrung ein wichtiger Baustein auf dem Weg
zum gesunden Wohlfiihlgewicht. Hierfiir eignet sich
Slow Jogging besonders gut: Durch die vielen klei-
nen Trippelschritte ist die Belastung auf die Gelenke
gering, so dass auch Menschen mit héherem Gewicht
diesen Bewegungsstil bequem trainieren kénnen. Bei
gleicher Distanz verbrennt Slow Jogging genau so
viele Kilokalorien wie schnelleres Laufen.
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~Bei der langsamen
Lauftechnik schiittet
unser Korper im hohen

Mafle das Gliicksmolekiil
Anandamid aus.”

So wird ein Schuh draus

Fufle sind eine geniale Erfindung der
Natur: Das Fullgewdlbe féangt Stofie ab
wie die Federung eines LKWs. Das Slow
Jogging macht sich diese eingebaute
Federung zunutze. Wihrend schnelle
Laufer*innen ublicherweise mit der
Ferse zuerst auf dem Boden aufkommen,
wird beim Slow Jogging der Mittelfufl
als Erstes auf den Boden gesetzt. Das
feste Abstoflen nach vorne wie beim
schnellen Laufen entfallt. Das Aufsetzen
des Mittelfules schont die Gelenke
starker und fiihlt sich fiir den restlichen
Bewegungsapparat wie Knie, Hiifte und

Riicken weicher an. Um den Mittelfufl
optimal zu erspiiren, bieten sich Sport-
schuhe mit diinnen biegsamen Sohlen
an, die nicht mehr als acht Millimeter
betragen. Auch Barfufischuhe kénnen
hilfreich sein, sollten anfangs aber
nur wenige Minuten am Tag getragen
werden, um die Muskulatur des Fufles
an die Bewegung zu gewo6hnen.

Trainingsdauer langsam steigern

Anfanger*innen empfiehlt Slow Jogging-
Erfinder Prof. Tanaka, im Wechsel eine
Minute zu joggen und 30 Sekunden zu
gehen. Der ungewohnte Stil kann in

Mit Musik zum Slow Jogging-Rhythmus

den ersten Wochen durch eine hohe
Spannung der Wadenmuskulatur die
Achillessehnen belasten. Daher sollten
Sie die Dauer des Trainings langsam
steigern. Hangen Sie jede Woche fiinf
bis zehn Minuten an das Training, bis
sich Muskeln, Sehnen und Bander an
die neue Bewegung gewohnt haben.
Es empfiehlt sich, nicht ldnger als eine
Stunde pro Tag zu trainieren.
,Nichtlaufern wiirde ich einen Kurs
zum Erlernen der richtigen Lauftechnik
des Slow Joggings empfehlen®, betont
Slow Jogging-Trainerin Dr. Héing. Fiir
viele Menschen sei das Laufen auf dem
Mittelfufy anfangs ungewohnt. Fiir ge-
iibte Laufer*innen bestehe die grofite
Umstellung hingegen darin, sich an
die hohere Schrittfrequenz und das
niedrigere Tempo zu gewo6hnen. Letzt-
lich gilt fuir erfahrene Jogger*innen und
einstige Sportmuffel jedoch gleicher-
mafen: Mit ein bisschen Ubung wird
das langsame Laufen zum effektiven
Training, das die Gesundheit fordert
und den Geist zur Ruhe bringt. %

Wer es musikalisch mag, kann beim Slow Jogging mit der richtigen Musikauswahl fiir Abwechslung sorgen.
Wichtig ist, dass Sie dabei auf die Anzahl der Beats (Schlage) pro Minute achten. Beim Streaming-Dienst Spotify
gibt es bereits fertig zusammengestellte Songlisten fiir Slow Jogging, das hei3t ausschlieBlich Musikstiicke

mit 180 Schldagen pro Minute - genau der richtige Takt fiir die langsame Lauftechnik!

Auch unter - slowjogging.de/180-bpm-musik kdnnen Sie online eine passende

Playlist erwerben. Wer sich selber eine Liste zusammenstellen méchte, kann sich Songs
wie ,,I’'m So Excited“ von den Pointer Sisters oder ,,Everybody Needs Somebody to Love*
von den Rolling Stones aufs Abspielgeréat laden, um gut in den Takt zu kommen.

Passend zum Rhythmus setzen Sie die FiiBe auf den Boden auf. Trotz der schnellen
Trippelschritte in der hohen Frequenz des Rhythmus laufen Sie langsam vorwarts.
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In theiner’s garten leben und arbeiten
wir nach dem biodynamischen Konzept.
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von Demeter empfohlen. Spiire die Kraft
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