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Joggen — Dauerlauf ins Gluck
Profi steht Anfangern und Fortgeschrittenen im Expertenchat mit Rat und Tat zur Seite

Mehr Sport treiben! Dieser gut gemeinte Rat vom Arzt stof3t bei Patienten oft auf taube Ohren.
Zeitmangel, Bequemlichkeit, Tragheit — Griinde fir das beliebte Leben als Couch potato sind
vielfaltig. Dabei gibt es eine einfache Mdglichkeit, den inneren Schweinehund zu tGberwinden
und die ndtigen Bewegungseinheiten zu bekommen. Eine sehr wirkungsvolle Form des
gesunden Ausdauertrainings ist das Joggen. Laufen ist ohne grof3en Aufwand zu jeder Zeit an
fast jedem Ort mdglich. Trotz der Einfachheit dieses Sports gibt es, besonders flr
Neueinsteiger, einige Dinge zu beachten.

Am Dienstag, den 15. Juli 2008 beantwortet Prof. Dr. Kuno Hottenrott, Leiter des
Arbeitsbereichs Trainingswissenschaft und Sportmedizin an der Universitat Halle, im
Expertenchat alle Fragen zum Thema ,Wie motiviert man sich zum Joggen, wie gesund ist
Joggen eigentlich und was muss beachtet werden?”. Der Chat unter www.die-bergische-
kk.de/chat ist fur alle Interessenten zwischen 20:00 und 21:30 Uhr geoffnet.

Das Internetangebot ist anonym, kostenlos und vertraulich. Um mitzuchatten (oder auch nur
mitzulesen), brauchen Interessenten sich weder vorab zu registrieren noch technische
Vorkehrungen zu treffen.
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