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Laufen allein reicht nicht
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Osterreichs fiihrender Laufcoach erklirt, was wirklich hinter einem langen, gesunden Leben steckt.

Wer regelmifig lduft, lebt gesiinder und lénger, das ist keine neue Erkenntnis. Doch was genau passiert im Korper? Und
warum reicht Laufen allein nicht aus, um wirklich alt zu werden, ohne alt zu wirken? Diese Fragen stellt Walter Kraus,
Griinder von Runtasia und in-Form Aktivzentrum in Wien, in seinem neuen Buch Long Run und beantwortet sie auf eine
Weise, die weit tiber klassische Trainingsliteratur hinausgeht.

Kraus, der seit 2005 Menschen beim Laufen begleitet und fiinf Biicher zum Thema verdffentlicht hat, bricht mit einer
verbreiteten Vereinfachung: Laufen allein sei das Allheilmittel gegen das Altern. Stattdessen entwirft er ein
ganzheitliches Bild des Alterwerdens — eines, das Freude am Bewegen mit wissenschaftlicher Fundierung verbindet.

« Laufen ist ein kraftvoller Weg, lange gesund und fit zu bleiben. Aber zu echtem Longevity gehort mehr: Kraft,
Mobilitit, Erholung, Erndhrung und der Kopf spielen alle eine Rolle. Wer das versteht, lauft nicht nur linger, sondern
lebt besser. »

Long Run richtet sich an Liauferinnen und Léaufer ab 40, die Laufen nicht als Sport, sondern als Lebensweise verstehen.
Das Buch verbindet aktuelle Longevity-Forschung mit jahrzehntelanger Coaching-Praxis — versténdlich, konkret und
ohne Fachjargon. Es zeigt, wie sich kleine, konsequente Verdanderungen im Alltag langfristig auf Gesundheit, Energie
und Lebensqualitit auswirken.

Walter Kraus lebt und arbeitet in Wien. Er ist Griinder von Runtasia, Autor von fiinf Laufbiichern und ausgebildeter

Sport- und Erndhrungswissenschaftler (MMag.). Seit iiber 20 Jahren begleitet er Einzelpersonen, Gruppen und
Unternehmen auf ihrem Weg zu einem gesiinderen, aktiveren Leben durch Laufen.
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Portrait

Runtasia ist eine Gesundheits- und Bewegungscommunity fiir Menschen, die aktiv, fit und voller Lebensfreude bleiben
mochten. Im Mittelpunkt stehen nicht Leistung und Wettkampf, sondern Gesundheit, Gemeinschaft und personliche
Entwicklung.

Mit Lauftrainings, Longevity-Angeboten, Reisen, Seminaren und Kleingruppenkursen schafft Runtasia Réume, in denen
Menschen gemeinsam aktiv werden, neue Freundschaften kniipfen und langfristig einen gesunden Lebensstil entwickeln
konnen. Dabei gilt ein einfacher Grundsatz: Menschen kommen wegen der Bewegung und bleiben wegen der Menschen.

Runtasia verbindet professionelle Betreuung mit einer familidgren Atmosphire. Jeder Teilnehmer wird dort abgeholt, wo
er gerade steht — unabhéngig von Alter, Fitness oder Erfahrung. Ziel ist es, Menschen nicht nur zu mehr Bewegung zu

motivieren, sondern ihnen dabei zu helfen, gesund, selbstbewusst und voller Energie durchs Leben zu gehen.

Kurz gesagt: Runtasia hilft Menschen dabei, aufzubliihen.
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