Was Entspannt Laufen bietet:

Neu im Programm:

Lauftherapie in Miinchen

Run & Relax | - fiir Laufeinsteiger

Sie mochten mit dem Laufen beginnen und wiinschen sich einen
entspannten Einstieg? Auf geht's! Drei Varianten mit drei unter-
schiedlichen Laufzielen machen lhnen den Neu- oder Wieder-
einstieg so einfach wie maglich. Wir beginnen mit kurzen Lau-
fintervallen und vielen Pausen. Erst langsam wird der Laufanteil
gesteigert. Ziel ist ein 20-mintitiges (Short), 30-mintiges (Classic)
oder 50-minutiges Laufen (Plus) ohne Gehpause. Run €& Relax |
Plus ist ideal flir Wiedereinsteiger oder als Aufbaukurs.

Run & Relax Classic: Dauer: 12 Wochen, 2-mal wochentlich ca.
75 Minuten (24 Einheiten), GruppengréBe: 3-8 Teilnehmer, Kurs-
gebthr: EUR 255,-

Run & Relax Short und Plus: Dauer: 8 Wochen, 2-mal wochent-
lich ca. 60 bis 70 Minuten (16 Einheiten), GruppengroBe: 3-8 Teil-
nehmer, Kursgebiihr: EUR 170,-

Run & Relax Il - Lauftreffs

Sie laufen problemlos 30 Minuten am Stiick und mochten sich re-
gelmaBig beim Laufen entspannen? Dann sind unsere Lauftreffs
genau das Richtige fiir Sie! Die Anmeldung erfolgt im Voraus fir
einen Monat oder am Vortag des jeweiligen Lauftreffs.

Dauer: Einmal pro Woche 60 bis 75 Minuten, Geblihr: EUR 25,- je
Monat oder EUR 8,- als Einzelzahlung je Teilnahme

Ldufergymnastik

Diese Kraftigungstibungen ohne Eisen richten sich an alle, die be-
reits 30 Minuten am Sttick laufen kénnen. Sie dienen der Krafti-
gung der Rumpfmuskulatur und verbessern sowohl den Laufstil
als auch die Kraft fuir das Laufen.

Dauer: ca. 30 Minuten, GruppengréBe: max. 4 Personen, Geblihr:
EUR 25,- je Monat oder EUR 8,- als Einzelzahlung je Teilnahme.

Einzeltraining

Sie trainieren lieber allein? Unser Stundenplan lasst sich nicht
mit Ihrem koordinieren? Einzeltraining und einzelne Stunden mit
Beratung sind jederzeit moglich!

Rehabilitation

Die angewandte Lauftherapie ist bei vielen Erkrankungen ein ge-
eignetes Mittel zur Rehabilitation. Je nach Erkrankung und indivi-
duellem Beddirfnis bieten sich Run & Relax |, Nordic Walking oder
Einzeltrainings an.

Run & Relax I Plus - Option
Miinchner-KindI-Lauf (5 km-Strecke)

Sie méchten Ihre Ausdauer und Ihr Tempo steigern? Nach einem spe-
ziellenTrainingsplan arbeiten wir gemeinsam mit anderen Kursteilneh-
mern an lhrer Kondition und Laufgeschwindigkeit. AuBerdem hatten
Sie Lust auf ein erstes Laufevent - am liebsten in der Gruppe? Wun-
derbar! Event und Kurs buchen Sie direkt bei mir.

Run & Relax Classic Kurs - auch fiir
Eltern mit Kind ab 9 Jahren

Dieser Kurs fiihrt Sie spielerisch zu 30 Minuten Laufen heran. Wenn
Sie mdgen, gemeinsam mit Ihrem Kind. Programm und Ansatz sind
auf Kinder von 9 bis 12 Jahren angepasst.

,»2 in 1“-Paketpreise

Profitieren Sie von unseren Paketpreisen:

1 Monat Lauftreff + Laufergymnastik als Paket fiir nur EUR 45,-
Run & Relax | Plus + 2 Monate Laufergymnastik ftr nur EUR 210,-

Anmeldung und Laufinfos unter:

089/27 34 93 -51

Entspannt Laufen
Martina Dropmann
Lauftherapeutin (DLZ)

Sackingenstr. 6

EntSpdnnt 81545 Miinchen

undlos@entspannt-laufen.de

—Lanen.deg www.entspannt-laufen.de

ERTLRENQ sinn|voll

www.ertlrenz.de www.sinnvoll-muenchen.de

VORSCHAU SOMMER/HERBST 2012

Das neue Programm beginnt am 27. August 2012
Die Termine erfahren Sie bereits ab Ende Juni bei mir.
Bitte vormerken:

Am 30. September 2012 ist der Avon-Frauenlauf

PROGRAMM
FRUHJAHR /SOMMER 2012




Uber Entspannt Laufen

Eine Erfrischung gefallig?
Entspanntes Laufen wirkt dhnlich wie ein Son-
nenaufgang am Meer, wie das Rauschen eines
Gebirgsbaches oder die ersten Vogelstimmen
im Friihling. Wer entspannt lduft, wird mit einem
wohligen Gefihl der Leichtigkeit, Warme und Erfrischung belohnt.
Probieren Sie es aus! In meinen
lauftherapeutischen ~ Gruppen-
oder Einzelstunden flihre ich Sie
ganz sanft zu einem entspann-
ten Lauferlebnis. Sie werden in
Bewegung sein, reden, lachen
und gemeinsam Freude erleben.
Bereits nach 12 Wochen gelingt
lhnen eine Laufzeit von 30 Minu-
ten am Stiick. Spezielle Ubungen
zum Aufwérmen, Lockern, Deh-
nen und Entspannen ergdnzen
das Programm.
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Martina Dropmann ist staatlich
exam. Krankenschwester (1992),
staatlich anerkannte Heilpadago-
gin (1999) und Lauftherapeutin
(Deutsches  Lauftherapiezentrum
e.\.) nach Prof. Dr. Alexander

- " ’ Weber (2008). Ihre nunmehr 30-
Gesundheitliche Pravention und
jahrige Lauferfahrung  umfasst

die  Unterstiitzung  medizini- Kurz-, Mittel-, Langstrecken, Berg-
scher MaBnahmen sind die  |3ufe sowie Trailrunning. Seit 2008
Kernthemen der Lauftherapie.  arbeitet sie als selbstindige Lauf-
lhre positi\/en Effekte sind wis- @ therapeutin und ist zertifizierter
senschaftlich erwiesen, zB. bei Nordic Walking Basic-Instructor.
Bluthochdruck, bei erhohtem

Cholesterinspiegel, Immunschwache, Kopfschmerz, Burnout, Stress
und Uberforderung. Als ausgebildete Krankenschwester, Heilpada-
gogin und Lauftherapeutin (DLZ) biete ich Ihnen eine ebenso pro-
fessionelle wie personliche Betreuung, die sich ganz nach lhren Be-
dirfnissen richtet. Zusatzliche Unterstiitzung finden Sie durch ein
erprobtes Netzwerk aus Arzten, Therapeuten und Fachgeschaften.

Pravention und
Rehabilitation

Machen Sie den ersten Schritt!

Ich freue mich auf Sie, Ihre ’
M tim roprmams.

Wochenplan und Kursangebot

Mittwoch

Friihjahr/Sommer 2012

Donnerstag Freitag

Lauf‘treff 2, Harlaching Run & Relax Kurs 3
09:00 — 10:00 Harlaching, 09:00 — 10:15

Run & Relax Kurs 4
Harlaching, 17:00 — 18:15
Run & Relax Kurs 6

Engl. Garten, 18:00—-19:00 I Run & Relax Kurs 7
Harlaching, 18:30 — 19:30

Uhrzeit Montag Dienstag
. Run & Relax Kurs 3
09.00
10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
. Run & Relax Kurs 4
17:00 Harlaching, 17:00 — 18:15
. Run & Relax Kurs 6
18:00
Harlaching, 18:30 — 19:30
9: Run & Relax Kurs 5 Laufergymnastik, 19:30 — _|LENg!: Garten, 19:00—20:00 || Run & Relax Kurs 5
Engl. Garten, 19:30—20:45 11 20:00, (endet am 24.4.) Engl. Garten, 19:30—20:45
20:00
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Run & Relax |

Kurs 1 - Plus: Montag und Donnerstag *

Kurs 2 - Plus: Dienstag und Freitag *

Vorbereitung zum Minchner-Kindl-Lauf (5 km), Englischer
Garten und Harlaching, Beginn: 12./13. Marz 2012, weitere
Infos erhalten Sie im beiliegenden Infoblatt oder direkt bei mir.
Kurs 3 - Classic: Dienstag und Freitag

Ort: Harlaching, Beginn: 13. Méarz 2012, Uhrzeit: 9:00 bis 10:15
Uhr, Anmeldung bis 9. Mdrz 2012

Kurs 4 - Classic: Dienstag und Freitag

Geeignet fir Eltern mit Kind ab 9 Jahren. Ort: Harlaching,
Beginn:17. April 2012, Uhrzeit: 17:00 bis 18.15 Uhr,
Anmeldung bis 16. Marz 2012

Kurs 5 — Classic: Montag und Donnerstag

Ort: Englischer Garten. Beginn: 23. April 2012, Uhrzeit: 19:30
bis 20:45 Uhr, Anmeldung bis 20. April 2012

Kurs 6 — Short: Montag und Donnerstag

Ort: Englischer Garten, Beginn: 14. Mai 2012, Uhrzeit: 18:00
bis 19:00 Uhr, Anmeldung bis 11. Mai 2012

Kurs 7 — Short: Dienstag und Freitag

Ort: Harlaching, Beginn: 15. Mai 2012, Uhrzeit: 18:30 bis
19:30 Uhr, Anmeldung bis 11. Mai 2012

Ldufergymnastik

Tag: Dienstag, Ort: Harlaching, Beginn: 28. Februar 2012,
Uhrzeit: 19:30 bis 20:00 Uhr, Anmeldung fiir einen Monat im
Voraus oder am Vortag der Teilnahme™. Sommerpause von
8. Mai 2012 bis 28. August 2012

Run & Relax Il - Lauftreffs

Lauftreff 1 Englischer Garten: Mittwoch

Beginn: 28. Mdrz 2012, Uhrzeit: 19:00 bis 20:00 Uhr
Lauftreff 2 Harlaching: Donnerstag

Beginn: 29. Méarz 2012, Uhrzeit 9:00 bis 10:00 Uhr
Lauftreffs fiir Fortgeschrittene

aktuelle Termine auf www.entspannt-laufen.de (Kursangebot)
oder direkt bei mir.

Nordic Walking fiir Einsteiger

Kurse und Termine auf Anfrage

* Kursteilnahme auch ohne Start am Miinchner-Kindl-Lauf méglich
** Diese Veranstaltung findet im Seminarraum von ,Sinn-Voll",
Oberbibergerstr. 3, 81547 Miinchen statt (U1 Mangfallplatz).

o
=
=
[%2]
=
©
<
=
=
<<
o))
™
=
%]
=)
e}
=
o)
©
iD
(Vo)
<
&
_©
o
=
O
<
=
=)
<C
Lo
N
&
Lo
=
=
o
©
=




