10 Tipps, damit laufen Spass macht
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Zum Anfangen ist es nie zu spéat

Lassen Sie sich regelmassig arztlich untersuchen
Gute Schuhe erh6hen den Laufgenuss

Von Mal zu Mal geht’s leichter

Wahlen Sie die richtige Trainingsbelastung

Laufen Sie nicht mit vollem Magen

Laufen Sie regelmaéssig

Ergéanzen Sie ihrTraining mit Kraft und Beweglich-
keitstibungen

Messen Sie lhre Fortschritte

Gute Erholung fordert die Leistung T e S e G

Joggen auch zum Wandern und fir
das Nording Walking.




Sechs Trails - Neue Herausforderungen
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Was ist GossauTrail

«Hier ist der Start, dort ist das Ziel.
Dazwischen musst du Laufen.»

Gonner

GossauTrail ist auf finanzielle Unterstlitzung angewiesen.
Helfen Sie mit, den Betrieb und den Unterhalt unserer
Trails sicherzustellen. Privatpersonen (CHF 100.-) oder Fa-
milien und Gruppen (CHF 150.-) kdnnen sich deshalb mit
einem Beitrag auf unserer Gonnerliste eintragen lassen.
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Kontakt

Nik Lehmann

c/o GossauTrail
Lerchenstrasse 18
9200 Gossau
www.gossautrail.ch

Medienpartner

Partner/Sponsoren
("LSV

LAUFSPORTVEREIN

RAIFFEISEN

EEE butterbarcafe ?“ ch c lg\p rt‘

hausarzteverein

gossau Lehmann

% Blumer

Faszination Holz

AGossau




