ASK

Die Gesundheitskasse.

Mitglied werden,
Gesundheitsbudget erhalten

Profitieren Sie von 500 EUR pro Jahr: fur Osteopathie,
professionelle Zahnreinigung, Impfungen, Naturarzneien
und zusatzliche Vorsorge in der Schwangerschaft.

Jetzt zur AOK NoroWEest wechseln!

Laufen allein:

Der Klassiker des virtuellen Laufs. Jeder ist sein eigener
Herr, jeder bestimmt die Strecke und das Tempo selbst.
Sehr einfach durchzufiihren.

Nachweis der Ergebnisse:

Bitte verwendet eine Handy-App (Runtastic, adidas usw.)
oder eine Smart-Uhr (Polar, Apple, Garmin). Wer angemel-
det ist, kann die Ergebnisse naturlich zusatzlich bei Strava
hochladen und alle erfahren davon ©. Zugesendet werden
braucht der Nachweis nicht. Es ware aber gut, wenn ein
Screenshot flr eventuelle Nachfragen vorhanden ware.

Auszeichnungen:
Wir zeichnen die erfolgreichsten Firmen aus.

e Wertung 1: Die Summe aller gelaufenen Kilometer einer
Firma zahlt hier! (max. 3 Laufe p.P. pro Veranstaltung).

e Einen Gutschein-Preis gibt es fiir jede Firma, deren
Mitarbeiter 200 km erlaufen

e Wertung 2: Summe aller Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer einer Firma (1.—3. Pokal)

e Wertung 3: Alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die bei
beiden Laufen eine Urkunde ,Gold“ (fiir 3 erfolgreiche
5 km-Laufe) erlaufen haben, nehmen an einer Gutschei-
ne-Tombola teil.
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Laufen fors Befiiebsklima -

Wilometersammeln 9eqen
Corovia

Die AOK-Firm
la

Die Pandemie halt uns weiter in Atem. Aus diesem Grund
finden die AOK-Firmenlaufe Wiedenbriick (geplant 27. Au-
gust) und Gutersloh (geplant 2. September) virtuell statt.

Machen Sie mit bei den wvirtuellenn AOK-Firmenlaufen Wie-
denbriick und Giitersloh und gewinnen Sie bei doppelter
Teilnahme ein Craft-Funktionslaufshirt!

Was ist ein ,,virtueller Lauf“?

Das ist ein Lauf, bei dem der Einzelne oder eine Kleingrup-
pe die 5 km-Strecke selbst wahlt und dabei selbst die Zeit
misst und uns dieses Ergebnis spater tibermittelt. Selbst-
verstandlich konnen die 5 km auch gewalkt werden.

AOK-Firmenlauf Wiedenbriick ,,virtuell“ vom
1. September bis 16. September 2020

Los geht es am Montag, 7. September. Zehn Tage lang bis
zum 16. September (einschlieBlich) habt ihr Zeit. Es konnen
pro Tag funf Lauf-Kilometer zurlickgelegt werden. Einmal zu
finishen, ist das Minimum und bedeutet Urkunde in Bronze.
Wer zweimal die 5 km finisht: ,Silber“. Wer dreimal fiinf
Kilometer lauft: Urkunde in ,Gold“. Fiir die Firmenwertung
zahlt jeder Lauftag, maximal 3 x 5 km je Laufer/Lauferin.

Urkunden:
Alle Urkunden gibt es digital. (Abruf (iber Homepage)

AOK-Firmenlauf Giitersloh ,,virtuell“ vom
17. September bis 26. September 2020

Weiter geht es ab Donnerstag;-17."September. Wieder gibt
es ein Zehn-Tage-Programm. Und auch hier gilt: Wer einmal
lauft, erhalt die digitale Urkunde in Bronze. Wer zweimal
die 5 km finisht: ,Silber. Wer dreimal fiinf Kilometer lauft:
Urkunde in ,Gold“. Und auch hier: Fiir die Firmenwertung
zahlt jeder Lauftag.

Zusammengefasst: 1 x 5 km = Bronze
2 x 5 km = Silber
3 x5 km = Gold

Funktionslaufshirts fiir Double-Finisher

Wiedenbriick + Giitersloh:

Wer BEIDE AOK-Firmenldufe, also Wiedenbriick und G-
tersloh, erfolgreich gemeistert hat, erhdlt das offizielle
Craft-Funktionslaufshirt (UPE 19,90) der AOK-Firmenlauf-
tage. Allerdings ist die Zahl begrenzt auf die ersten 500
Anmelder.

Funktionslaufshirts:

Die Shirts werden nach den Laufen an die Firmen gelie-
fert. Umtausch (z.B. weil die GroBe nicht passt) ist nicht
moglich. Die Excel-Tabelle zum Download gibt es auf www.
firmenlauf-wiedenbrueck.de bzw. auf www.firmenlauf-
guetersloh.de.

Startgeld:
7 Euro zzgl. MwSt. pro Teilnehmer (pro 10-Tage-Wettbewerb)

Startgebiihren:

Die Startgebiihren werden den Firmen in Rechnung gestellt.
Daher bitte die genaue Firmenbezeichnung eintragen. Die
Rechnungen werden dem Ansprechpartner/Teamkapitén
per Mail zugeschickt.

Anmeldung:

Die Meldungen bitte durch den Teamkapitdn. Meldungen
sind friih erwinscht, sie sind aber auch wahrend des be-
gonnenen Zeitfensters noch maglich.

Bitte per Mail im Excel-Formular die Namen, die Mailadres-
se, die ShirtgroBe und die Rechnungsanschrift der jeweili-
gen Firma angeben.

Meldebestatigung:
Wir geben eine Teilnehmerinfo als Meldebestatigung mit
den Startnummern retour an den Teamkapitan.

Meldeschluss:
Bis 3 Tage vor Ablauf der 10-Tages-Zeitfenster nehmen wir
Meldungen an.

AOK-Bandana:
Jeder Meldebestatigung ist eine Karte angehangen. Jeder
Laufer kann damit bei der AOK NORDWEST ein ,,Bandana‘“-
Halstuch kostenfrei bestellen. Das Bandana wird von der
AOK zugesandt.

Zusatzlich nehmen alle Bestellkarten an einer Verlosung
von Intersport-Gutscheinen teil.

Laufergebnis eintragen:

Mit der Meldebestatigung gibt es den Link, tber den jeder
Aktive sein Laufergebnis, die gelaufene 5 km-Zeit, (mog-
lichst noch am gleichen Tag) unter der Startnummer und
seinem Namen selbst eintragt (der Eintrag ist sogar leicht
per Handy mdglich).

Ergebnisse, laufendes Update:
Taglich gibt es eine Zusammenfassung per Newsletter
tber die wichtigsten Ergebnisse.

News-Update:

Ist es nicht spannend zu sehen, was gerade lauft? Welches
Team liegt beim Kilometer-Sammeln vorn? Und vor allem:
Welches Team sammelt die meisten Kilometer bzw. hat die
groBte Zahl an Akteuren am Start?

Social Media:

Postet Euren Lauf bei Facebook und Instagram um andere
teilhaben zu lassen oder ebenfalls zu motivieren. Macht ein
Selfie vom Start, vom Ziel oder sonst etwas. Bitte angeben:
#aok-firmenlauf-wiedenbrueck oder #aok-firmenlauf-
guetersloh.

Laufen in Firmengruppen:

Wenn lhr als Firmengruppe lauft: Lasst andere an Eurem
Lauf teilhaben. Sendet uns ein Foto zu (rb@rb-medienser-
vice.de), dann konnen wir Euer Firmenteam auf der Inter-
netseite gern sportlich prasentieren.
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Wirkt nachhaltig bei

Beschwerden im Bereich von
Riicken, Schultern und Nacken

Ranocalcin |

Meine
Riuickenstiitze

mit der 3-fach Wirkung

Die einzigartige Kombination aus
6 mineralischen Wirkstoffen fiir

flexible Faszien
el ISARIh

®
2.
starke Knochen

U3

elastische Sehnen
und Bander

i Wirksamkeit und Vertréglichkeit in Studie belegt’

B ' Nichtinterventionelle Studie: Hucke S, Berg R, Thiem H,
Schultz N, Wegener T. Verringerung von Beschwerden des
Stiitz- und Bewegungsapparats. Zkm 2017; (9)3:58-63

Ranocalcin®. Die Anwendungsgebiete leiten sich von den
homoopathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu gehoren:
Schwachezustande des Stiitz- und Bindegewebes und der
Knochen. Enthalt Lactose. Packungsbeilage beachten. Zu
Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. info@pflueger.de -
www.pflueger.de

W ranogalcin. de






