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»Trotzdem laufen!«

Wéchentliche Laufgruppe fir Menschen
mit Depression, Freunde & Angehdrige

Laufgruppe des Munchner Bundnis gegen Depression e. V.

Die Laufgruppe ist seit 2013 eine Initiative des Munchner Bindnis gegen Depression e. V. Sie ist ein offenes
Freizeitangebot fliir Menschen mit Depression und Angehorige, Bekannte und Freunde. Eine Teilnahme an den Aktivitaten
der Laufgruppe des Minchner Biindnis gegen Depression e. V. ist an keine Vereinszugehorigkeit gebunden. Lauftrainer
betreuen die Laufgruppe ehrenamtlich.

Warum Laufen?

Ausdauerlauf hat viele positive Auswirkungen, z. B. Verbesserung der Lebensfreude und des inneren Gleichgewichts, der
korperlichen und psychischen Leistungsfahigkeit, Starkung der Muskulatur und des Bewegungsapparates, eine bessere
Ausdauer und Durchblutung des Herz-Kreislauf-Systems, der Lunge und des Gehirns, und damit einhergehend einer
besseren Sauerstoffaufnahme und Nahrstoffversorgung, ein starkeres Immunsystem, ein besseres Schlafverhalten,
Regulation der Verdauungstatigkeit, bis hin zur Gewichtsnormalisierung und Stressabbau.

Die Laufgruppe im Allgemeinen

In unserer Laufgruppe laufen alle zusammen, die Spall an der Bewegung haben und fur sich etwas tun wollen.
Anfangerinnen und Anfanger sind bei uns stets willkommen. Eine Grundkondition von 10 Minuten langsamem Dauerlauf
wilinschen wir uns.

Der/die Lauftrainer/in bestimmt das Lauftempo mit Ricksicht auf die Gruppenleistung. Im Ausnahmefall bestimmt der/die
Langsamste das Tempo.

Wir laufen je nach Anzahl der Teilnehmer und Lauftrainer in ein bis drei unterschiedlich schnellen Gruppen unter
fachlicher Anleitung, so dass jede/r Teilnehmer/in ein fur sich angenehmes Lauftempo finden kann. Je nach
Teilnehmerzahl und Gruppenzusammenstellung auch mit einer Anfangergruppe und entsprechenden Pausen (ggf. auch
Gehpausen), so dass jede/r bei uns mitkommt.

Wir laufen Uberwiegend im Englischen Garten. Wir laufen jeden Montag, bei jedem Wetter, und wir laufen eine Stunde
lang — manchmal mit und manchmal ohne Ubungen zwischendrin (z. B. Konditionsiibungen, Lauf-ABC, etc.).

Beachten Sie bitte, dass wir ein Mitlaufen mit Musik und Kopfhdérern, sowie das Mitbringen von Hunden in unserer
Laufgruppe nicht mochten.

Teilnahme an der Laufgruppe

Das Laufen mit unserer Laufgruppe ist nicht gefahrlicher, als wenn Sie alleine laufen gehen. Da wir jedoch als
Organisator unseres Sportangebotes auftreten, haben wir uns Gedanken Uber die Haftung gemacht, falls etwas passieren
sollte und Regressforderungen an uns gestellt werden.

Gesundheit

Damit keiner — weder Sie noch die Laufgruppe des Miinchner Biindnis gegen Depression e. V. — eine bése Uberraschung
erlebt, lassen Sie regelmafig Ihre Gesundheit arztlich testen. Besonders vor der ersten Teilnahme an unserer Laufgruppe
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raten wir dringend, dass Sie sich ein arztliches ,OK* zur Austbung von Ausdauersport einholen. Bei regelmafiger
Teilnahme empfehlen wir Ihnen einen regelmaligen Gesundheits- bzw. Fitnesscheck.

Beginnen Sie ausnahmslos in der Anfangergruppe. Das gilt insbesondere nach langerer Pause und Krankheit. Stellen Sie
sich beim/bei der Laufgruppenleiter/in bzw. einem/r Lauftrainer/in mit Angabe der friiheren und derzeitigen sportlichen
Betatigung vor. Sehr wichtig flr uns sind auch Hinweise Uber schwere Erkrankungen oder Medikamenteneinnahme.

Laufen Sie bitte nicht bei einer — so mild, harmlos oder banal Sie diese subjektiv auch empfinden mogen —
Erkaltungskrankheit, Infektion, Fieber oder anderen Erkrankung.

Mit der Teilnahme versichern Sie uns, dass Sie zum Zeitpunkt der Teilnahme korperlich gesund sind und lhren
Gesundheitszustand regelmaBig arztlich (berpriifen und bestétigen lassen. Eine Uberpriifung durch die Laufgruppe
erfolgt nicht. Verzichten Sie darauf, tun Sie dies auf eigene Gefahr, und wir schlieRen eine Haftung der Laufgruppe und
des Minchner Blindnis gegen Depression e. V. fir Unfalle, sonstige Schadensfalle oder Folgen von Krankheit hiermit
ausdrlcklich aus. Bei bedrohlichen Anzeichen einer Gesundheitsschadigung sind die Lauftrainer berechtigt, Teilnehmer
aus dem Lauf zu nehmen.

Lassen Sie sich durch die Gruppe nicht zu einem zu schnellen Tempo provozieren. Bei zu hohem Tempo informieren Sie
frihzeitig den/die Laufgruppenleiter/in bzw. eine/n Lauftrainer/in.

Sie sorgen als Teilnehmer selbst dafiir, dass Sie richtige Schuhe und eine der Witterung angemessenen Bekleidung
tragen, sowie ausreichend zu trinken. Wenn Sie Fragen zur Ausristung haben, wenden Sie sich an die Lauftrainer.

Haftungsausschluss

Als Teilnehmer sind Sie fur sich, Ihr Eigentum und |hre Gesundheit selbst verantwortlich. Die Teilnahme an den
Aktivitaten erfolgt ausschlief3lich auf Ihre eigene Gefahr und Verantwortung.

Wir, die Laufgruppe des Muinchner Bindnis gegen Depression e. V. weisen darauf hin, dass wir fur Verletzungen und
Unfélle, die im Zusammenhang unserer Aktivitaten entstehen, keinen Versicherungsschutz fir Sport- und Freizeitunfalle
haben.

Beachten Sie bitte auch, dass es besonders im Englischen Garten zu Begegnungen mit Fahrradfahrern und freilaufenden
Hunden kommen kann.

Ebenfalls besteht fur die An- und Abreise zum Lauftreffpunkt, fur verloren gegangene oder gestohlene Kleidung, (Wert-)
Gegenstande, Geld oder sonstige Schaden tber uns kein Versicherungsschutz.

Datenschutzhinweis

1 *Ich stimme der Speicherung, Verarbeitung und Nutzung meiner Daten zum Zwecke der Ubermittlung von
Informationen zu. Die Weitergabe von Daten an Dritte erfolgt nur nach ausdriicklicher Zustimmung im Einzelfall.

* Die ausfiihrliche Datenschutzinformation finden Sie auf www.muenchen-depression.de

Durch meine Teilnahme erkenne ich die Richtlinien der Laufgruppe und den Haftungsausschluss gegeniiber der
Laufgruppe und des Miinchner Biindnis gegen Depression e. V., des/r Laufgruppenleiter/in und Lauftrainer/innen,
sowie den geltenden Datenschutz an.
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