Lauftrainem Sporttherapeuten Gesunde§ Oberberg e.V.
Am Huttenberg 1
Physiotherapeuten  Sportphysiotherapeuten 51645 Gummersbach

Erlebnispddagogen DAV-Kletfterbetreuermn Tel.: (02261) 17 40 07
Fax: (02261) 17 40 40

Wir frainieren mit Dir, in der Gruppe,
mit Spal und Abwechslung.

Wir trainieren in der Natur,

: Internet:
weg von Stress und Hektik.

www.gesundes-oberberg.de

Wir trainieren wetterunabhdngig

o Folge uns auf Facebook:
und ganzjahrig.

gesundesoberberg




Seit 2012 bietet der Verein Gesundes
Oberberg e.V. Rehabilitationssport als
Gymnastik, Herzsport und auch als Wasser-
gymnastik an.

Nun erweitern wir unser Repertoire und bieten
allen Teiinehmern im Verein die Moglichkeit,
sich der Abteilung Trailrunning anzuschlieen.

Warum Trailrunning?

Trailrunning beginnt da, wo die StraBe aufhort,
mehr und mehr abseits normaler Wege in
Wdaldern und uber Berge.

Auf ausgetretenen Pfaden oder quer durch
das Gelande laufen - das ist Trailrunning.

Auf unterschiedlichen Laufuntergrunden und
in unterschiedlichen Umgebungen unterwegs
sein.

Beim Trailrunning geht es weniger um Kilo-
meter und Zeiten, als um das Erlebnis.

Zum Aufbau von Fitness und
Leistungsfahigkeit

Zur Pravention und Prophylaxe
Zum Stressabbau
Zur Entschleunigung
Verbesserung von...
Koordination,
Konzentration,

Ausdauer,
Immunsystem, ...

Fortgeschritfene

Wir trainieren in der Gruppe
Mit Freude und Spad

Mit regelmaBig wechselnden
Trainingsaktionen

Wir frainieren in der Region...

Weil sich unsere Umgelbung hier im
Oberbergischen zum Trailrunning
einfach anbietet

In der Natur...

Bekanntes verlassen und Neues
kennenlernen
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