[Laufend etwas fur die Gesundheit tun

Wit dosierten Lauf- oder Walkingeinheiten fit in den Frithling — RegelmaBige Bewegurg ldsst Kilos purzeln und verbessert das Wohlbefinden

ic bekomme
ich die lasti-
gen Plunde,
die sich im
Winter nichr
nur auf den
Hiften angesammelt haben,
wicder los? Dhiese Frage stellen
sich alljihrlich vicle Menschen,
bevor der Frihling wieder
verstarke ins Freie lockr. Ein
probates Mittel unter vielen,
das hilfr, die eigene Fitness
zu steigern und den Korper in
Form zu bringen, ist regelmafi-
ges Laufen.

Dic Frage st nur: Wie schafft
am ¢s als Anfinger, mit dem
Laufen zu beginnen? Dic
Antwort darauf weild Jérg
Thewes, der als professioneller
Lauftrainer beim Turnver-
cin Eppelborn Mitglicd des
geschiftafithrenden Vorstands
st und zudem als Pressewart
fungiert, Traut cuch cinfach,
awch wenn thr denkt, das
schaffe ich nie”, ermuntert
Thewes zum Mitmachen und

erganzt: WWir werden ¢sin ganz

langsamen Sehritten gemein-
sam in der Gruppe schaffen,
Eurce Lebensqualitis wird sich
extrem verbessern,” Mit dem
Gesundheirshkurs L 6+67, der am

Lauftrainer: Alexandra Schuh und
Foto: TV Eppelbarm

Jére Thewes,

13. oder 20. Mirz 2016 gestar-
ter wird und fiir absolute An-
Fanger gedache ist, sollen ganz
bewusst auch chcins.l:r:ig-:r
in Sachen Laufen und Joggen
angesprochen werden, Bis zu
sechs Kilo abnehmen und sechs
Kilometer lanfen oder joggen
kénnen — das sind diec ficle, die
der Kurs, der von der AQK, der
Knappschaft und vielen weite-
ren Krankenkassen getdrdere
wird, verfolgt. Der Kurs enthilt
im wochentlichen Rhythmus
wwalf Praxistermine inklusive
ciner Erndhrungseinheit, Jeder
Termin umfasst dabei jeweils
60 bis 20 Minuten.
Kursheginn: 13, ader 20.
Mirz (je nach Wetterlage)
j::wt.:ils HTRET SOnntigs von
9.30 bis ca. 11 Uhr. Treffpunkr:
Grillplatz Steinrausch Eppel-
born, Kursgebiihe: 80 Euro.
Anmeldung bei Jorg Thewes
unter Telefon (0172) & 80 73
67 per SMS oder WhatsApp
undfader per E-Mail an: joerg,
thewes@cppelduo.de oder
thewes@saarlacndischer-tur-
nerbund.de

Fiir alle Laufeporr-Fans bietet
die Gemeinde Scehiffweiler im
Wiirz und April gleich swei
Highlights: den 5. Osterlaut

L

LAUFTREFF RUNNING IN
MERCHWEILER

Ort: Merchweiler
Treffpunkt; Bitte Uber die angegebenen
Rontaktdaten erfragen
Trainingszeiten: im Sommer: montags und mittwaochs

am Itzenplitzer Weiher am
Ostermentag (28, Mirz) und
das Garten-Reden-Halden-
laut-Event am 17. April. Der
Orsterlauf, der vom Laufrreff
Hirzweiler ausgerichtet wird
und auf §,25 Kilometern tiber-
wiegend auf Waldboden mitten
durch das Naherholungsgebict
Tizenplitz bl Heiligenwald
Fihre, har sich seit den Anfin-

um 18,30 Ubr und samstags um 17 Uhr; im Winter:
mittwochs um 16 Uhr und samstags um 15 Uhr

gen im Jahr 202 30 rasan-

tem Tempo zuiner echten
Groflveranstahng entwickelt.
Inewischen msste die Zahl der
Voranmeldungn sogar auf 400
begrenzt werda, Dler Start vor
dem Werner-Atmeier-Platz
erfolgt um 10 Thr, Startgeld; 6
Euro (inkl, DE."—LmLilqa;biihr},
Anmeldung: hop:flosterlauf,
beepworld.de

erfrgen

Das Garten-Reden-Hal-
denlauf-Event, das vom 55V
Feiligenwald und der TG 1884
Landswreiler-Reden gemeinsam
amigcri{]lrct wird, findet am
17, April zum vierten Mal start
und bieter ab 10 Uhr neben ei-
ner Vielzahl an Liufen auch ¢in
attraktives Rahmenprogramm,
Neben demn Haldenlauf (Ber-
glauf) iiber zehn Kilomerer, der

NQDIC-WALKING-TREFF SAAR IN
SPESEN-ELVERSBERG

Tre'punkt: Bitte liber die angegebenen Kontaktdaten

Trazingszeiten: im Soemmer: montags und mittwachs

um &.30 Uhr und samstags um 17 Uhr; im Winter:
rmitvochs um 16 Uhr und samstags um 15 Uhr

u.n:l-h’f‘“‘

urm 10 UThr greseartet wird und
eine neue Streckenfihrung bie-
tet, gibt s einen Schilerlauf fiir
die Jahrgange 2001 bis 2004
tiber zwel Kilomerer (Start:
10,10 Uhr) und einen Schii-
leclaut tir die Jahrginge 2005
Las 2010 Gler einen Kilometer
(Start: 11,40 Uhr), Der Start-
schuss fiir den Hauptlauf dber
10,6 Kilometer erfolgr dann um

SAAR

1150 Uhr. Zur gleichen Zeir
wird auch der Jedermanns-Lauf
(Distanz: 5,3 Kilometer) ge-
startet, Auch Fans des Mordic
"'rU:ilking gc!u,-n nicht leer ans.
Sie konnen ab 12 Ubhr auf dic
zehn Kilometer lange Strecke
rehen, Wer mehr dariber
wigsen will, findet auf www,
garten-reden-haldenlawf-cvent.
ner alle Tnfos. Klaus Reif

WANDERUNG AUF DEM
HOOTZEMONNWEG (8 KM)
Datum: Mi. 17. Februar

Beginn: 13.30 Uhr
Ort: Treffpunkt Parkplatz ALDI, Brunnenweg
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Intenet: www.running-merchweiler.devu
Angrechpartner: Michael Raber.

E-Mil: Michael Raber@online.de

Tel (068 28) 94 12 09

Internet: www, running-merchweiler.de. vy
Ansprechpartner: Michael Raber

E-Mail: Michael.Raber@anline de

Tel.: (0 68 25) 94 12 09

LAUFTREFF DER LLG IN WUSTWEILER

Ort: Wustweiler

Treffpunkt: genauen Treffpunkt hitte iiber die
wontaktdaten anfragen

Trainingszeiten: im Sommer: montags und mitt-
wochs um 18 Uhr und samstags um 16 Uhr; im
Winter: montags und mittwochs um 16 Uhr und
samstags um 15.30 Uhr

Internet: weow. llg-wustweiler de
Ansprechpartner: Ulrich Bost

E-Mail: chef@llgwustweiler.de

LAUFTREFF HIRZWEILER

Treffpunk: Waldparkplatz Hirzweiler an der Info-
tafel (Sormerzeit) bzw. Dorfwaldhalle in Hirzwei-
ler (Wintezeit)

Trainingseiten: im Sommer: dienstags und
donnerstzs um 18.30 und sonntags um 9.30 Uhr
bzw. nackAbsprache; im Winter: dienstags und
donnerstas um 18.30 Uhr und sonntags um 1o
Uhr baw. iach vorheriger Absprache

Tel.: (068 81) B84 44 Internet: sww. lauftreff-hirzweiler.de
Ansprechsartner: Erwin Schitz (Morsitzender)
Tel: (o 6825) 4 5303

SPORTLICHE WANDERUNG

(8-14 KM)

Datum: Sa. 20. Februar

Beginn: 11 Uhr

Ort: Treffpunkt Marktplatz Merchweiler

Veranstalter: Kneippverein Merchweilor
Tel.: (0 68 25) 67 22

www kneippbund-saar.de/merchwailer

8, Ottweiler

Veranstalter: Saarwald-Verein Ortsverein
Ottweiler

Infos: www. saarwald-vergin.de
Ansprechpartner: Gerd Jochum

Tel.: (0 68 24) 83 37

Mitfahrpreis: 3,60 Eure

TAGESWANDERUNG
»INS WOOGBACHTAL"

Datum: So. 21, Februar

Beginn: 10 Uhr '

Ort: Treffpunkt P+R-Parkplatz Ortseingang
St. Ingbert-Sengschaid (auf der linken Seite)
Veranstalter: Kneipp-Verein Spiesen

Infos und Anmeldung: Beate Bucher,

Tel. (0178) 1 66 38 67 oder Ute Barn-Hort,
Tel. (o 68 21) 9 14 59 o0 oder
anmeldung@kneipp-verein-spiesen.de
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Datum: Mi. 16, Mirz

Beginn: 13,30 Uhr

Ort: Treffpunkt Parkplatz ALDI, Brunnenwes 8, Ottweiler
Veranstalter: Saarwald-Verein Ortsverein Ottweiler
Infos: www.saarwald-verein.de

Ansprechpartner: Rainer Hantke

Tel.: (068 24) B3 43

Mitfahrpreis: 2,20 Euro

9. FERRARO GUTSWEIHERLAUF

Datum: So. 28. Februar

Beginn: 10 Uhr

Ort: Start am Karchersaal im Hofgut Furpach,
Beim Wallrathsroth, Neunkirchen-Furpach
Veranstalter: VA Neunkirchen

Infos: www via-neunkirchen. de

WANDERUNG MIT KNEIPP'SCHEN
WASSERANWENDUNGEN
Datum: So. 8, Mai

Beginn: 10 Uhr
Ost: Treffpunkt am gasthaus Wilbertsstock
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Veranstalter: Kneipp-Verein Spiesen
Infos und Anmeldung: Petra Dorrenbicher,
Tel. (0 68 21) 73 02 85 oder Ute Born-Hort,
Tel. (o €8 21) 9 14 59 0o und

anmeldung@kneipp-verein-spiesen.de

f. GARTEN-REDEN-HALDENLAUF

Datum: 50, 17. April

Beginn: 10 Uhr

Ort: Erlebnisort Reden, Alexander-von-Humboldt-Strafe
Veranstalter: 55V Heiligenwald und TG Landsweiler-Reden
Infos: Anmeldung: TG 1884 Landsweiler-Reden, Postfach 1224,

66573 Schiffweiler oder per E-Mail: info@garten-reden-haldenlauf-event.net
Meldeschluss: 14. April, 24 Uhr.

wwaw_garten-reden-haldenlauf-event.net

10. ILLINGER CITYLAUF

Datum: 5a. 14. Mai
Beginn: 16 Uhr

WANDERUNG ZWISCHEN HABENICHT UND STEINBERG (11 KM)

(,Beim Leo"), Hauptstrafie 261, Spiesen-Elversherg

Veranstalter: LLG Wustweiler
Infos: Heinz Schuh, Tel. (0 68 25) i 62 32 und
wwwllewustweiler.de

25. NEUNKIRCHER SPARKASSEN CITYLAUF

Datum: Sa. z1. Mai
Beginn: 16.30 Uhr
Veranstalter: VIA Meunkirchen

Infos: Harry Hemmer, Tel. (o0 68 21) 6 30 60 50 und
v wfa-neunkirchen.de

WANDERUNG MIT DEM
OV FISCHBACH

Datum: So. 13. Mirz
Beginn: .30 Uhr
Ort: Treffpunkt Parkplatz Mdbel Philippi,
Martin-Luther-Strafe g, Ottweiler
Veranstalter: Saarwald-Verein Ortsverein
Qttweiler

Infos: werw. saarwald-verein.de
Ansprechpartner: Gerd Jochum
Tel.: (0 68 24) 83 37
Mitfahrpreis: 3,30 Euro



