Termine m TI_ITI

Ab 30.4. Lauftreff Klinikum rechts der Isar
e — Technische Universitat Minchen
jeden Dienstag um 16:30 Uhr und

jeden Donnerstag um 17:00 Uhr

am Haupteingang

Am 30. April um 16:30 Uhr findet vor dem
Lauftreff eine kurze Einfihrung zu Lauf10! im
Besprechungsraum 1/11 in der Kaufmannischen

Direktion statt. La Ufe N fu r al Ie

Vor den Donnerstags-Feiertagen am 30. Mai und
20. Juni findet er am Mittwoch statt.

Nach dem Lauftreff Lauftreff
Die Laufer konnen die Duschen im u nd Teilnahme

Praventionszentrum benutzen.

Anmeldung an Lauf10!

Fir die Planung melden Sie sich bitte
unverbindlich per E-Mail an unter:

lauftreff@mri.tum.de



Liebe Kolleginnen und Kollegen,

auch dieses Jahr haben Sie wieder die Moglichkeit,
am Lauftreff des Klinikums und damit am Lauf10!
teilzunehmen.

Lauf10! Ist ein bayernweites Programm fiir Ungelib-
te und Trainierte, um fit zu werden und zu bleiben.
Neben den sportlichen Zielen geht es vor allem da-
rum, Spall an der Bewegung zu haben. Das Trai-
ningsprogramm erstreckt sich Uber zehn Wochen
und umfasst gezieltes Walking und Laufen sowie
Kraftibungen. Die Sportmediziner des Klinikums ha-
ben das Konzept mit dem Ziel entwickelt, das auch
Anfanger nach dem zehnwdchigen Training sportlich
die zehn Kilometer zurtcklegen kénnen, walkend
oder laufend oder beides abwechselnd.

Den kronenden Abschluss des Programms stellt
der alljahrliche Abschlusslauf im Hopfenstadtchen
Wolnzach dar. Diesmal findet er am Freitag, den
12. Juli statt.

Das Klinikum beteiligt sich am Lauf10!-Programm
mit zwei Laufterminen pro Woche.

Vor dem Training empfehlen die Experten eine
sportmedizinische Check-up-Untersuchung. Daflr
kénnen Sie sich im Praventionszentrum anmelden:
Tel. 4140-6774, E-Mail: sportmed@mri.tum.de. Die
Kosten ubernimmt in der Regel Ihre Krankenkasse.

Das Laufangebot

Lauftreff

Jeden Dienstag und Donnerstag gemeinsamer
Lauftreff am Klinikum. Je nach Tempo werden
verschiedene Gruppen gebildet. Sportmedizi-
ner begleiten die Laufer und geben Tipps.

Lauf10!

Trainingsplane flr verschiedene Leistungsgrup-
pen gibt es unter www.sport.mri.tum.de. Dort
kdénnen Sie auch den wdchentlichen Newsletter
abonnieren. Eine App fiirs Smartphone unter-
stutzt Sie beim Training.

Sie haben die Wahl:

« Sie kdnnen ein- oder zweimal zum wdchent-
lichen Lauftreff kommen oder das komplette
Lauf10!-Programm mitmachen.

e Sie konnen sich auch einfach nur fiir den
Lauf10!-Abschlusslauf anmelden und das
MRI-Team verstéarken.

e Oder Sie machen alles zusammen.

Das Klinikum unterstiitzt die Aktion:
e Die Teilnehmer am Lauf10!-Abschlusslauf er-
halten Lauf-Shirts mit MRI-Logo.

 Das Klinikum erstattet die Anmeldegebuhr flr
die ersten 100 Teilnehmer.

e Ein Bus flr die Fahrt nach Wolnzach wird or-
ganisiert.



