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Unser Mitglied Sascha ist schwer erkrankt. Mit personlichen Botschaften moéchten wir ihm
Mut machen.

Bitte lasst mir eure personlichen Nachrichten fiir Sascha zukommen (per Mail, dann drucke
ich sie aus, oder mit Brief an: Lauftreff beider Basel, Schorenweg 22, 4058 Basel), wenn ihr
NICHT mehr ans Torli kommt. Die Aktiven kdnnen mir ihre Botschaft ins Training mitbringen.
Ich packe dann alles in einen Adventskalender und mache bei Sascha einen Besuch.

Danke fiur eure Mithilfe!

Der Basler Stadtlauf am 22.11.2025 ist leider ausgebucht.

Viele Mitglieder unseres Vereins sind wieder als Helfende unterwegs. Kommt, feuert die
Sportlerinnen und Sportler an und lasst euch von der vorweihnachtlichen Stimmung in der
Stadt verzaubern.

Mit dem Newsletter VI gibt es erste Tipps fiir wie Lauferinnen und Laufer ihre optimale Form
finden kdénnen:

November: Gonne dir einmal im Jahr eine Trainingspause von 3 bis 4 Wochen. Das gibt Kérper
und Geist die Moglichkeit, sich ausgiebig zu erholen und die Batterien wieder aufzuladen. Du
wirst sehen, das vermeintliche Formtief verwandelt sich danach schnell in ein Hoch!

Dezember: Nutze den Winter, um deine Ausdauer mit Langlauf oder Schneeschuhlaufen zu
verbessern. Davon kannst du im nachsten Jahr in deiner Hauptsportart profitieren!
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Eine kleine Delegation von Aktiven hat am Lauf von Locarno nach Ascona teilgenommen. Die
Stimmung war hervorragend, ebenso der Risotto und die Penne, welche auf der Piazza
Grande in riesigen Topfen zubereitet wurden.

Galaxy 345G
11. Oktober 2025 7:16:8M

Hallo zusammen!

Wir sind Kajoina & Céline und studieren Physiotherapie an der Supsi Landquart. Im Rahmen
unserer Bachelorarbeit untersuchen wir die verschiedenen Behandlungsmassnahmen fiir das
lliotibialband-Syndrom bei Liufer/-innen - eine hiufige Uberlastungsverletzung im
Laufsport.

Um aussagekraftige Ergebnisse zu erhalten, filhren wir eine Online-Umfrage unter aktiven
Laufer/-innen durch.

Wir bitten euch freundlich, uns bei der Datenerhebung zu unterstitzen.

Selbstverstandlich werden alle Daten streng vertraulich behandelt und ausschlieBlich fir
wissenschaftliche Zwecke verwendet.

Vielen Dank fiir hre Zeit und Mithilfe!

Meldet euch bei bachelor.iliotibialbandsyndrom@gmail.com, wenn ihr an der Online-
Umfrage teilnehmen moéchtet.

Fiir den Vorstand
Liliane
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