
Laufen
GÜNTHER BERGS LAUF    TRAINING

GÜNTHER BERGS LAUF     TRAINING

...von Null zu Dir selbst!
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Lauftherapeut DLZ
Nordic Walking   Basic Instructer
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Jutta Bergs, Diplom Psychologin
Psychotherapie
Gesundheits- und Wirtschaftspsychologie
Lauftraining und Lauftherapie

Lernen Sie unser ganzes Beratungs- und Therapieangebot kennen:

GESUNDHEITS-
PSYCHOLOGIE

LAUFTHERAPIE

WIRTSCHAFTSPSYCHOLOGIE
S U P E R V I S I O N E N

Gruppe geht nicht, Einzelbetreuung geht nicht,
aber Sie wollen trotzdem laufen lernen?
Dann ist mein Hörbuch „Von Null Zu Dir Selbst“ der ideale
Einstieg: 

Eine Broschüre mit allem Wissenswerten zum Nachlesen und
fünf  CD’s mit meiner Stimme, mit der ich während des Laufens
über Kopf hörer jede Trainingseinheit simultan begleite. In ins-
gesamt 24 Übungseinheiten zu je etwa einer halben Stunde
wird dadurch ein kontinuierli-
cher, langsamer Aufbau der
Leistungsfähigkeit erreicht, das
letztlich zum Ende des „Hör-
kurses“ ein 30-minütiges Lau-
fen ermöglicht. 

Das Hörbuch ist erhältlich 
über meine Internetseite
oder im Buch handel 
(ISBN: 978-3-935690-54-6) 
Preis des „Hörkurses“: 
€ 34,– incl. Versand
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81b n m,ÉÊvonÊnullÊzuÊDirÊselbst!

Laufschuhe von Mizumo 
Lauf- und Walkingschuhe von 

Salomon inclusive ausführlicher 
Laufstilanalyse vom Fachmann

Kompetente Beratung
rund um den Ausdauersport

Sie � nden uns im Mühlweg 3  
in 66887 Glanbrücken

Ö� nungszeiten:
Mittwoch 09.00 Uhr bis 13.00 Uhr
Samstag   10.00 Uhr bis 18.00 Uhr

… und das wird ihnen geboten:
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… im Landkreis Kusel am XX.XX.XXXX

… in Kaiserslautern am XX.XX.XXXX

Bitte melden Sie sich unter der unten angegebenen Nummer oder 
per Mail bzw. über das Internet zum nächsten Info-Abend an. Sie 
erhalten dann eine gesonderte Einladung.

Die Kurse sind 2 x wöchentlich, jeweils tagsüber sowie abends, die 
Uhrzeiten werden am Info-Abend festgelegt.

Für Intersessierte mit Schichtarbeit wird eine Terminlösung gefun-
den werden. Ebenso sind Eltern oder Elternteile mit ihren Kindern, 
aber auch Kinder alleine oder mit Freunden willkommen.

Habe Sie während der Kurszeit Urlaub....kein Problem! Sei erhalten 
eine “Hausaufgabe”, die Laufschuhe gehen mit. 

Lauf-, Freizeit und Funktionsbe-
kleidung von Ahorn und Mizuno 
– in den Größen “S” bis “10fach XL” 
bzw. Größe 60! Sportbekleidung 
auch in Übergrößen. 

Sport BH´s von Anita in den 
Größen 75 A bis 105 H

Garmin Laufuhren, Geo-Caching
und Trecking Navigation

Selbstgestricktes
zugunsten „Soroptimist“, einer

Organisation von Frauen für Frauen

Die neuen Kurse beginnen …Der neue Shop rundet das Angebot ab

lernen



LAUFEN ALS THERAPIE

GruppeÊgehtÊnicht,ÊEinzelbetreuungÊgehtÊnicht,Ê
aberÊSieÊwollenÊtrotzdemÊlaufenÊlernen?    

Dann ist mein Hörbuch 
„Von Null Zu Dir Selbst“ der ideale Einstieg:

Eine Broschüre mit allem Wissenswerten 
zum Nachlesen und fünf  CD´s mit 
meiner Stimme, mit der ich während 
des Laufens über Kopfhörer jede 
Trainingseinheit simultan begleite.

In insgesamt 24 Übungseinheiten zu je 
etwa einer halben Stunde wird dadurch 
ein kontinuierlicher, langsamer Aufbau 
der Leistungsfähigkeit erreicht,
das letztlich zum Ende des “Hörkurses” 
ein 30-minütiges Laufen ermöglicht. 

Das Hörbuch ist erhältlich 
über meine Internetseite oder im Buchhandel 
(ISBN: 978-3-935690-54-6) Preis des “Hörkurses”: 
34,- Euro incl. Versand                 

Eine Broschüre mit allem Wissenswerten 

LAUFEN LERNEN

„ICH WEIß ICH SOLLTE MEHR FÜR MEINE GESUNDHEIT TUN ...”
 mich mehr bewegen...  ich sollte laufen!“
Ist das schwer?  Ist das anstrengend?  Kann ich das? 

JA, ICH KANN...     LAUFEN LERNEN!

DER LAUFKURS
In einem 12-Wochen-Kurs mit 24 Tre� en wird das sanfte, aerobe 
Laufen erlernt. Von Woche zu Woche wird die Belastung durch 
Gehen und langsames Laufen allmählich gesteigert, so dass nach 
Abschluss des Kurses Alle in der Lage sind, 30 Minuten ununter-
brochen im eigenen Tempo zu laufen.
Jeder Kurs beginnt mit einem theoretischen Einführungsabend, 
bei dem die  Erwartungen der TeilnehmerInnen und die Möglich-
keiten der Lauftherapie besprochen werden.
Bei Bedarf, besonders natürlich bei Gewichtsproblemen, werden 
Informationen  und Anregungen zu einer auf die persönlichen 
Bedürfnisse abgestimmten Ernährung gegeben. Kein Diätplan, 
sondern regelmäßige Beratung, wie mit Bewegung und sinnvol-
ler Ernährung auf lange Sicht eine Gewichtsabnahme erreicht und 
gehalten werden kann. Die Grundsätze dazu werden an einem 
weiteren Theorie-Abend erläutert.

Folgende Kurse biete ich Ihnen an:

LAUFTHERAPIE – GRUNDKURS 12 Wochen
LAUFTHERAPIE – AUFBAUKURS 12 Wochen 

Der Aufbaukurs führt das Konzept des langsamen Dauerlaufes weiter. 
Nach ebenfalls 3 Monaten mit 24 Tre� en wird eine Belastungsdauer 
von etwa einer Stunde erreicht.

BEWEGUNGSKURS für stark übergewichtige (adipöse) Menschen
Inhalt dieses Kurses: 2x wöchentlich Bewegungstraining,vom 
langsamen Gehen hin zu einem � otten, ausdauernden Schritt.  
Anregungen und Informationen zu einer überdachten Ernährung 
an einem Vortragsabend sowie ständiger, begleitender Beratung.

BETREUUNG FÜR EINZELNE, PAARE UND FAMILIEN:                         
Mit einem individuell ausgerichteten Programm für Bewegung 
und Ernährung je nach Bedarf

SCHNUPPERKURSE FÜR JEDES ALTER UND GEWICHT 
zum Beispiel: steif, unbeweglich, aber gehfähig
(auch als Geschenkidee)

Das Konzept der Lauftherapie basiert auf wissenschaftlich 
kontrollierten Versuchsreihen an der Universität Paderborn. 

Beschwerden, bei denen sich die Lauftherapie bewährt hat:

 Bewegungsmangel, Vitalitätsschwäche, Müdigkeit
 Nervosität, Unruhe, Schlafprobleme
 leichtere Formen von Angst und Depression
 Ess- und Gewichtsprobleme, Fettsto� wechselstörungen
 bestimmte Formen von Kopfschmerzen, Migräne
 zu hoher Puls oder Blutdruck
 Rückenschmerzen, Verspannungen, Kurzatmigkeit
 mangelndes Selbstwertgefühl, geringe Selbstachtung
 funktionelle Erkrankungen des Bewegungsapperates

… oder einfach nur zum Erlernen des langsamen Dauerlaufes!

Viele Krankenkassen übernehmen mittlerweile ganz oder 
teilweise die Kosten. 

DER LAUFTHERAPEUT / -TRAINER
Jahrgang 1957

Ich war:       unsportlich und bewegungsarm bis Ende 1999

Ich bin: leistungsorientierter Ultra-Marathon-Läufer 
 (230km-, 24Std.- und  Wüstenläufe)                                
 Lauftherapeut (DLZ)                                                                   
 Hörbuchautor “Von Null zu Dir selbst”
 freier Autor in Presse und Fachzeitschriften

Ich mache: gesundheitsorientierte Laufkurse
  spezielle Kurse für Übergewichtige
 Ausdauertraining für Fußballer
 Personal Training für “Gruppenmu� el”
 Trainingspläne für Ihre individuellen Wünsche
 Vorträge über Trainingslehre, Sport-Physiologie,
 Sport-Ernährung und Motivation                                                                       

Außerdem erfülle ich gerne Sonderwünsche.

MEIN BESONDERES ANGEBOT  für Firmen, Institutionen und Vereine: 
ein Halbtags- oder Tagesseminar rund ums Laufen, in Theorie und 
Praxis.
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LAUFEN ALS THERAPIE LAUFEN MIT HÖRBUCH
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