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Alexander Weber

Gesundheit und
Wohlbefinden
durch regel-
maBiges Laufen
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Viele Menschen fuhlen sich in der Welt, in der sie leben und in
die sie eingebunden sind, nicht recht wohl. Sie splren, daB die
Art und Weise, wie sie sich den Tag einteilen, ihre Arbeit
verrichten, sich ernahren, Koérper und Geist anstrengen, sich
entspannen und ausruhen, nicht ihren wahren BedUrfnissen
entspricht.

Auf der — oft verzweifelten — Suche nach einer Therapie von
wirklich anhaltender Dauer, nach einer Méglichkeit tiefgreifender
Veranderung an Koérper und Seele, haben erstaunlich viele
Menschen den Weg zum regelmaBigen Ausdauerlauf gefunden.
Sie haben flr sich selbst herausgefunden, daB selbstauferlegter
korperlicher StreB in Form regelmaBigen Laufens eine sehr wich-
tige Funktion far ihr Wohlbefinden und ihre Gesundheit darstellt.

Arzte, Psychologen und Padagogen versuchen in einzelnen
Beitragen dies zu beschreiben und zu erklaren. Es werden die
verschiedenen Aspekte und Wirkungen regelmaBigen Laufens
dargestellt. Durch die unterschiedlichen Blickpunkte der Autoren
bietet das Buch eine Fulle von Informationen und Anregungen.
Das Buch ruft somit zu einer aktiven Lebensweise auf. Es wendet
sich vornehmlich an Menschen, die durch regelmaBiges korper-
liches Ausdauertraining (langsames Laufen) fir Gesundheit und
Wohlbefinden selbst sorgen wollen.

Mit Beitragen von Dietrich Kurz, Hans-Henning Borchers, Ernst
van Aaken, Klaus-Rudolf Rochau, Sonja Gehlen, Manfred
Steffny, Alexander Weber.

Das Buch kostet 19,80 DM und ist im Buchhandel erhaltlich.
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