19. (Feswundhedslaut des SV tanseklinkir
Stralswnd

Die Laufgruppe des SV Hanseklinikum Stralsund ladt zum Gesundheitslauf
am 25.01.2026.

19. Hanse-Gesundheitslauf

Laufen und Walken ohne Zeitnahme und Wertung
Termin:
am 25.Januar 2026
Start ist um 10 Uhr

Anmeldung ab 9:15 Uhr

Treffpunkt:
Sportplatz Brunnenaue,
Gerhard-Hauptmann-Str. 2
Teilnahmegebiihr:

3,-€ / Kinder frei

STADTWERKE

Stralsund

Dieser findet nunmehr schon zum 19. (und letztem) Male Ende Januar statt.
Ab dem nachsten Jahr soll dieser erst Ende Marz stattfinden um eine gréRere
Resonanz zu erzielen.

19. HANSE-Gesundheitslauf

Sportplatz Brunnenaue, Gerhard-Hauptmann-Str. 2
am 25.01.2026 um 10:00 Uhr

Bei dieser Veranstaltung soll die sportliche Bewegung an frischer Luft an erster Stelle stehen,
eine Zeitnahme oder gar Platzierung wird nicht stattfinden!

Ziel ist es, die guten Vorsdtze, die sich fast jeder zum Jahreswechsel vornimmt, in die Tat
umzusetzen und den inneren Schweinehund, der in der dunklen Jahreszeit besonders groB Ist,
zu bekdmpfen.

Nach elner gemelnsamen Erwdrmung geht es auf sinem Rundkurs am Sundufer entlang, den
Jeder, je nach Leistungsvermogen, in einem beliebigen Tempo ein oder mehrmals
umlaufen/wzlken kann.

Wir hoffen, beim 19. HANSE i zahireiche begriiBen zu kdnnen und
freuen uns auf Eure Teilnahme.

Die Lauf- und Walking-Gruppe des SV HANSE-Klinikum Stralsund e.V.



Motto des Gesundheitslaufs ist ja bekanntermalen die guten Vorsatze der
Silvesternacht ins neue Jahr zu retten. Wie gut oder schlecht das in aller
Regel gelingt, ist u.a. diesem Auszug zu entnehmen.

Gute Vorsatze haben meist eine sehr kurze Halbwertszeit: Uber ein Drittel (36 %) halt
nur wenige Tage bis maximal einen Monat durch, oft ist schon im Februar Schluss. Nur
wenige Gewohnheitsanderungen werden langfristig (66 Tage+) beibehalten.
Mangelnde Motivation, Routine und zu hohe Ziele fihren zum Scheitern.

Fakten und Tipps zur Haltbarkeit:

« Haltbarkeitsdauer: Rund 3 % geben nach wenigen Stunden auf, weitere 6 % nach
einem Tag. Etwa 24 % halten bis zu einem Monat durch.

« Der "Knackpunkt”: Ein GroBteil der Vorsatze verpufft bereits nach zwei bis vier
Wochen.

« Warum es nicht klappt: Das Gehirn fallt in alte, gewohnte Muster zurick, da diese
weniger Energie kosten als Verhaltensanderungen.

« Erfolgsfaktoren:
Kleine Schritte: Nicht alles auf einmal, sondern Schritt fir Schritt.

66-Tage-Regel: Es dauert im Schnitt 66 Tage, bis ein neues Verhalten zur
Gewohnheit wird.

Positiv formulieren: Ziele positiv statt als Verbot formulieren
Integration in den Alltag: Routine ist der Schlissel zur Nachhaltigkeit. «
Haufigste Ziele 2026:
1. Geslinder ernahren
2. Mehr Sport treiben
3. Abnehmen
4. Mehr Zeit fir sich/Familie

5. Weniger Handy/Bildschirmzeit ¢

Dem Aufruf folgend mischen sich eine Konigin (Elli), eine Apothekerin
(Verena), der fette Meini und der fette Muck unter die Lauferschar, wahrend
Kollege Fieburg mit strengem Auge Uber die Orga wacht und das alleinige
Privileg hat den Startschuss geben zu durfen.
Spater auf der Strecke gesellen sich noch Robert und Glatzen-Torsten dazu,
die angeblich ,zufallig” auf die Lauferschar am Bootshaus aufmerksam
wurden.

Gelaufen wird wie immer vom Sportplatz in der Brunnenaue hinunter zum
Thalmann-Ufer weiter Richtung Hansa-Wiese, von dort dann in die
Gegenrichtung zur Seebadeanstalt und danach wieder zurltck Richtung
Thalmann-Ufer.

Gemeldet am Start haben 61 Lauferinnen und Laufer, ein Junge bestreitet
tatsachlich den Kinderlauf und wird spater auch noch auf der ,offiziellen®
Laufstrecke gesichtet.

Es herrscht trockenes aber eisig kaltes Ostwindwetter, auch die sibirische
Frostpeitsche genannt, was sich vor allem auf der Strecke in Richtung
Hansa-Wiese bemerkbar macht. Es ist wirklich ar...kalt!



Wahrend die holde Weiblichkeit und die beiden Dicken jeweils 2 Runden
absolvieren, werden Robert und Torsten 2x auf der Strecke gesichtet und
verabschieden sich dann wieder Richtung Bootshaus.



Aber die ganze Lauferschar ist - denke ich - froh, als sie wieder im Warmen
ist und sich bei Tee (oder was auch immer) aufwarmen kann.

Die Einnahmen des Gesundheitslaufs kommen der Stralsunder Tafel zugute,
da gibt man dann auch gerne etwas mehr als die 3,-€ Startgeld.

Ein Dank an die Organisatoren des Laufs und es bleibt zu hoffen, dass sich
die Terminverschiebung im nachsten Jahr positiv auf die Teilnehmerzahlen
auswirken wird.



