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Der Erlebnislauf im Land der Maare und Vulkane

Schritt für Schritt
dem Ziel entgegen

ELLSCHEID. -edb- Die äl-
teste Teilnehmerin ist 78,
die jüngsten sind fünf.
Doch für alle hat Laufthe-
rapeutin und Initiatorin des
Maare-Mosel-Laufs, Inge
Umbach, eine Empfehlung:
„Lauft, denn Laufen ist die
Basis fürs Leben.“ Anlei-
tungen und „Rezepte“, wie
das am besten zu be-
werkstelligen ist, hält sie in
ihrer Laufschule „Schritt
für Schritt“ bereit.

Maare-Mosel-Lauf
Wenn am Samstag, 25. Au-
gust, sich der Maare-Mo-
sel-Lauf zu 21. Mal jährt,
kann Inge Umbach auf eine
stolze Bilanz schauen. Das
Lauferlebnis im Land der
Maare und Vulkane zieht je-
des Jahr über tausend

Laufbegeisterte an, die beim
Halbmarathon sowie den 7-
und 10-Kilometerstrecken
oder auch beim Walking ih-
re Leistungsgrenzen aus-
loten wollen. Doch auch für
diejenigen, die ohne Zeit-
druck ins Ziel gelangen
möchten, gibt es eine 7-Ki-
lometer-GesundLand Stre-
cke, die Laufen, Wandern
und Walken ohne Zeitnah-
me ermöglicht.
Der Maare-Mosel-Radweg,
dem der Lauf seinen Na-
men verdankt, führt über
die stillgelegte Bahnlinie
von Daun in der Eifel nach
Bernkastel-Kues an der
Mosel. Das Dauer Viadukt
und der mehr als 500 Meter
lange Tunnel, genannt
„Großes Schlitzohr“, gelten
als „läuferfreundlich“, weil

sie es leichter machen, das
Mittelgebirge zu durchque-
ren. Die härtesten und
längsten Steigungen wur-
den eliminiert.

Schritt für Schritt
in die Laufoase
Läufer, die die therapeuti-
sche Laufwirkung noch
nicht kennen, haben beim
GesundLand Lauf die Mög-
lichkeit der ersten gefühls-
mäßigen Kontaktaufnahme.
Denn „das Lauferlebnis in
der Natur hat eine positive
Wirkung auf das eigene
Wohlbefinden“, weiß Inge
Umbach, die mit ihrer Lauf-
schule „Schritt für Schritt“
Wege zu mehr Gesundheit
und Wohlbefinden aufzeigt,
aber auch mit ihrer Laufoa-
se in Ellscheid einen Treff-

punkt als „Tankstelle für
mehr Lebenskraft“ ge-
schaffen hat (www.lerne-
laufen.de)

Laufend, wandernd oder auch walkend geht's beim Maare-Mosel-Lauf dem Ziel ent-
gegen. Fotos: Inge Umbach

Jetzt
anmelden!

Anmeldungen nimmt
Inge Umbach von der
Laufschule „Schritt für
Schritt“ in Ellscheid,
Birkenweg 3, entge-
gen: y (06573)
9 91 90; info@maare-
mosellauf.de
Schirmherr der Ver-
anstaltung ist der Bür-
germeister der Ver-
bandsgemeinde Daun,
Werner Klöckner.

Laufen will gelernt sein
Lauftherapeutin Inge Umbach zeigt, wie's richtig geht
Inge Umbach ist 64 und
läuft seit 34 Jahren. Ihr
Pensum: 8 bis 20 Kilo-
meter täglich. Knieprob-
leme hat sie keine, aber
damit es nicht so weit
kommt, verzichtet sie
mittlerweile auf Mara-
thons - auch wenn es ihr
manchmal in den Zehen
kribbelt. AM WOCHEN-
ENDE hat mit der Lauf-
therapeutin aus Ellscheid
gesprochen.

Frau Umbach, Laufen lernt
man von Kindesbeinen an.
Wozu braucht man eine
Lauftherapeutin?
Inge Umbach: Um zu zei-
gen, wie es richtig geht.
Denn ein falsches Lauf-
tempo kann auf Dauer de-
motivieren oder auch das
tatsächliche Potenzial un-
tergraben. Falsche Techni-
ken können zu gesund-
heitlichen Schäden führen.
Als Lauftherapeutin kann
ich im Vorfeld auch auf
mögliche Risiken durchs
Laufen hinweisen und al-
ternativ Walken oder Wan-
dern empfehlen, insbeson-
dere wenn Gelenkproble-
me und erhebliches Über-
gewicht bestehen oder
auch ein höheres Alter er-
reicht ist.

Das heißt: Der Praxis geht
erst einmal die Theorie vo-
raus.
Inge Umbach: Ja, das ist
richtig. Das A und O beim
Laufen ist die richtige
Technik. Die Strecke muss

erst einmal erläutert und
die richtige Lauf- und
Atemtechnik vorgeführt
werden. Das entspricht dem
gesundheitsorientierten
Laufen, das durch
Kneipp'sche Anwendungen
in der Laufoase unterstützt
wird.

Warum laufen Sie eigent-
lich?
Inge Umbach: Weil es mich
glücklich macht. Die En-
dorphinausschüttung er-
folgt beim Laufen relativ
schnell, etwa nach einer
halben Stunde. Ein Gefühl,
das ich gern weitergeben
möchte. Ich habe mit dem
Laufen 1984 begonnen. Da
war meine Tochter zwei
Jahre. Und ich habe fest-
gestellt, dass ich den Alltag
besser bewältigen konnte.
In meinem Garten hängt
ein Spiegel, in den ich mei-
ne Schüler vor und nach
dem Laufen reinschauen
lasse. Das Ergebnis ist im-
mer positiv.

Welche Vorteile ziehen
Kinder aus Ihrer Lauf-
schule?
Inge Umbach: Ich habe ei-
ne Zusatzausbildung in
„traumazentrierter Pädago-
gik“ und bin in zwei Kin-
derheimen freiberuflich tä-
tig. Hier erlebe ich, wie Lau-
fen das Selbstbewusstein
stärkt. Durch Lauferfolge
gelingt es mir, den Kindern
und Jugendlichen zu ver-
mitteln, dass Ausdauer nur
durch Disziplin erreicht

werden kann. Laufen ist die
Basis für alle Sportarten,
aber auch die Basis fürs Le-
ben. Man lernt durchzuhal-
ten. Und das gilt für alle
meine Schüler der Lauf-
schule, ob Erwachsener
oder Kind.

Nun zum Maare-Mosel-
Lauf. Was ist das Beson-
dere daran?
Inge Umbach: Es gibt ei-
nen Start- und einen End-
punkt, aber kein Run-
dendrehen - die Maar-um-
rundung ausgeschlossen.
So bleibt am Ende das Ge-
fühl, eine bestimmte Dis-
tanz bewältigt zu haben
und nicht im Kreis gelaufen
zu sein. Und da ist natürlich
die außergewöhnlich schö-
ne Eifellandschaft mit dem
satten Grün der Wiesen,
schattigen Wäldern und

zerklüfteten Bachtälern und
das tiefe Blau der Maare.
Der Maare-Mosel-Lauf ist
ein naturnahes Erlebnis für
Jedermann.

Und damit auch der mit-
reisende Partner etwas
vom Tag hat, haben Sie
Angebote neben der
Lauftstrecke im Gepäck.
Inge Umbach: Das gilt nicht
nur für den mitreisenden
Partner, sondern für die
ganze Familie. Wer sich kei-
nem Siegesdruck ausset-
zen möchte, ist auf der Ge-
sundLand Strecke bestens
aufgehoben. Hier kann man
ohne Zeitmessung eine
malerische Kulisse und die
therapeutische Wirkung der
Landschaft erleben.

Das Gespräch führte Edith
Billigmann.

Ein Blick in den Spiegel vor und nach dem Laufen
sagt genug. „Hinterher ist man zufrieden“, sagt Lauf-
therapeutin Inge Umbach. Foto: Billigmann
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Gerade wer beruflich viel sitzt, sollte sich jeden Tag ein kleines Bewegungspro-
gramm vornehmen: eine Gymnastikeinheit nach dem Aufwachen, vielleicht mit dem
Fahrrad ins Büro fahren, die Treppe statt den Lift nehmen oder eine Runde Spazie-
rengehen in der Mittagspause. Bei Steifheit hilft auch Faszientraining. Dabei kommen
häufig spezielle Rollen und Kugeln zum Einsatz, um die Bindegewebsfasern wieder
geschmeidig zu machen. Foto: djd/Trommsdorff/Printemps/stock.adobe.com

Geschmeidig statt steif: mit Faszientraining und
Nervenregeneration gegen Rückenschmerzen
Das ewige Kreuz mit dem
Kreuz: Wiederkehrende
Rückenschmerzen sind
längst ein Volksleiden. Laut
Statista-Umfrage leiden 20
Prozent der Deutschen
mehrmals im Jahr darun-
ter, 17 % sogar mehrmals
pro Woche.

Ungünstige Gewohnheiten
wie zu langes Sitzen und ein
ungesunder Lebensstil sind

die häufigsten Auslöser für
chronische Beschwerden.
Außer der verspannten Mus-
kulatur sind es vor allem die
sie umgebenden Faszien,
die für die Schmerzentste-
hung verantwortlich sind.

Faszien durchziehen
den ganzen Körper
Die Bedeutung der Faszien
wurde bisher oft unter-
schätzt. Dabei handelt es

sich um ein Bindegewebs-
netz, das den gesamten Or-
ganismus durchzieht. Es be-
steht neben Wasser sowohl
aus zugfesten, kaum dehn-
baren als auch aus sehr
elastischen Fasern. Diese
sind miteinander verwoben
und umhüllen und verbin-
den alle Körperstrukturen.
Damit erfüllen die Faszien ei-
ne Vielzahl wichtiger Funkti-
onen: So sorgen sie für die

Verschieblichkeit der Haut
und Gewebe, sind für die
Ortsstabilität der inneren Or-
gane verantwortlich und
schützen Knochen, Gelenk-
kapseln, Muskelstränge und
Nervenbahnen auch mithilfe
ihrer Fähigkeit, Wasser und
Fett speichern zu können,
vor Druck von außen.
Doch Bewegungsmangel,
Haltungsfehler, einseitige
Ernährung, zunehmendes

Alter und auch anhaltender
Stress können dazu führen,
dass die Faszien weniger
Wasser speichern, immer
unflexibler werden und ver-
wachsen oder miteinander
verkleben. Dies schränkt die
Bewegung der Muskulatur
ein und führt durch Druck
und Schädigung der Nerven
zu mitunter heftigem
Schmerz, sehr häufig im Be-
reich des Rückens.

Der Organismus kann sol-
che Nervenschäden selbst
reparieren, braucht dazu al-
lerdings natürliche „Nerven-
bausteine“, um die Regene-
ration der betroffenen Zellen
zu fördern. Gezielt unter-
stützen lässt sich dieser Pro-
zess zum Beispiel durch die
kombinierte Verabreichung
von Uridinmonophosphat
(UMP), Vitamin B12 und Fol-
säure. Diese für den Zell-

stoffwechsel und die Zellre-
generation essentiellen
Bausteine tragen zur Ver-
besserung der körpereige-
nen Reparaturprozesse bei,
wie Studiendaten belegen.

Gezielte Übungen für
die Flexibilität
Förderlich ist außerdem
gezieltes Faszientraining:
Bestimmte Übungen för-
dern das Körpergefühl,

kräftigen durch Rückfede-
rung das Gewebe, steigern
die Flexibilität und erhöhen
durch Stoffwechseltraining
die Wasserbindungsfähig-
keit. Diese Bewegungs-
therapie, bei der häufig
spezielle Rollen und Ku-
geln zum Einsatz kommen,
sollte besonders zu Be-
ginn unter professioneller
Anleitung durchgeführt
werden.

Samstag, den 25. August 2018

Besuchen Sie unsere Lauftherapiekurse und unser Seminarhaus
in der Vulkaneifel

Die GesundLand Strecke
erwartet Sie – ohne Zeitnahme!

www.lernelaufen.de www.aktivhaus-ellscheid.de

21. Maare-Mosel-Lauf

www.maaremosellauf.deWeitere Informationen:
06573 / 99190 oder

Ablaufplan
Startzeiten Startort
Halbmarathon: 18.00 Uhr in TechniSat Logistik-Center , Daun-Boverath
Nürburg Quelle Hauptlauf: 17.45 Uhr in Schalkenmehren - Heimweberei-Museum
Gesundlandstrecke: 17.00 Uhr in Mehren - Apra norm
Jedermann-/Jugendlauf: 17.45 Uhr in Schalkenmehren - Heimweberei-Museum
Walking/Nordic Walking: 18.00 Uhr in Schalkenmehren - Heimweberei-Museum
Bambinilauf: 17.50 Uhr in Schule am Pulvermaar Gillenfeld
Intersport-Lehnen-Schülerlauf C/D: 17.00 Uhr Radweg bei Gillenfeld
Intersport-Lehnen-Schülerlauf A/B: 17.30 Uhr Radweg bei Gillenfeld

SchülerInnen gehen gemeinsam zum Start um 16.45 Uhr ab Schulhof Gillenfeld.

Abfahrtszeiten der Busse:
HALBMARATHON,ATHON,THON, HAUPTLAUF,,, JEDERMANN-/ JUGENDLAUF,,, WALKING & NORDIC WALKING

Abfahrt Zielort Gillenfeld: Ankunft am Startort:
16.00 Uhr 16.20 Uhr Ankunft apra norm Mehren (nur Gesundlandstrecke)
16.00 Uhr 16.20 Uhr Ankunft Schalkenmehren, 16.30 Uhr Ankunft Daun
16.15 Uhr 16.45 Uhr Ankunft Schalkenmehren, 16.45 Uhr Ankunft Daun
16.30 Uhr 16.50 Uhr Ankunft Schalkenmehren, 17.00 Uhr Ankunft Daun
16.40 Uhr 17.00 Uhr Ankunft Schalkenmehren, 17.10 Uhr Ankunft Daun
16.40 Uhr 17.00 Uhr Ankunft Schalkenmehren, 17.10 Uhr Ankunft Daun
16.50 Uhr 17.20 Uhr Ankunft Schalkenmehren, 17.30 Uhr Ankunft Daun
Der Bustransfer erfolgt aus sicherheitstechnischen Gründen ab Feuerwehrgerätehaus
(Entfernung zum Schulgelände ca. 300 m)

Startnummernausgabe für alle Läufe: Montag 20.08. bis Donnerstag 23.08. bis 14.00 Uhr
in der Laufschule Schritt für Schritt in Ellscheid

Freitag, den 24.08. von 12.00 Uhr bis 16.00 Uhr im Foyer Volksbank RheinAhrEifel in Daun

Startnummernausgabe am Veranstaltungstag:
Für ALLE Läufe: Schule am Pulvermaar Gillenfeld, Samstag, 25.08.18 ab 12.00 Uhr
Da der Maare-Mosel-Lauf kein Rundstreckenlauf ist, befinden sich die jeweiligen Startpunkte
und das Ziel an unterschiedlichen Orten. Als besonderen Service bieten wir einen kostenlosen
Bustransfer vom Zielort Gillenfeld zu den Startpunkten an. Wer also mit dem PKW anreist, sollte
diesen in Gillenfeld abstellen und den Bustransfer nutzen.

Die Startunterlagen etc. gibt es für ALLE Läufe am Veranstaltungstag nur an der Schule
am Pulvermaar in Gillenfeld. Im Hinblick auf den Bustransfer ist eine Voranmeldung bis Don-
nerstag, den 23.08.2018, notwendig.

Bustransfer ab Gillenfeld. Der Bustransfer ist kostenlos!
Die Teilnehmer/innen werden gebeten, möglichst frühzeitig die Busse zu benutzen. Sollte der
letzte Bus ausgelastet sein, besteht keine Möglichkeit des Transfers seitens des Veranstalters!

Der kostenlose Bustransfer ist ein Service des Veranstalters, auf den kein Anspruch be-
steht. Daher nochmals die Bitte auch die ersten beiden Möglichkeiten zu nutzen. Danke!
Ziel ist immer die Schule am Pulvermaar Gillenfeld. Die Siegerehrungen und Auszeichnungen
finden direkt im Anschluss an die Läufe statt.

Der Erlebnislauf im Land der Maare und Vulkane
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