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SORRY, WAR NOCH KURZ LAUFEN
Ein Buch ohne Eile. Fir mehr Empowerment und Wohlgefihl.

NICOLE BLATT =
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Autorin Nicole Blatt bespricht Inklusivitét, hinterfragt Selbst- und
Fremdbilder, gibt motivierende Tipps — und stellt verschiedene
Laufer*innen mit ihrem ganz eigenen Blick auf die Laufkultur vor.
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IN KURZ:

* Inspirierende Interviews mit Laufer*innen und Expert*innen
* Infos und Fakten ber die historische und feministische Bedeutung des Laufens
* Niitzliche Tipps rund um Motivation, Nachhaltigkeit, Zyklusphasen, Communitys und das richtige Equipment
* Persénliche Einblicke in den Alltag und das Training einer Laufanféngerin
* Starke Kérper, modernes Design — mit lllustrationen von der Kiinstlerin Annina Brell
* Lokal in Hamburg gedruckt, klimaneutral auf 176 Seiten aus recyceltem Papier
* Optisches Highlight in der Bindung (Schweizer Broschur mit offener Fadenbindung) und Buchumschlag mit holografischer Folie
* Das Buch ist fir 35,- € an dieser Stelle online und iber den Buchhandel bestellbar

SCHON GEWUSST?

84 Meter Brust-Sprint
Briiste bewegen sich beim Laufen hin und her. Das Auf und Ab kann je nach Gréf3e der Brust sogar bis zu neun Zentimeter pro Schritt
ausmachen. Rechnen wir das auf eine Distanz von einem Kilometer, wiirde das fir die Brust eine Bewegung von 84 Metern bedeuten!

No Risk — No Run!
Erst seit Anfang der 70er-Jahre diirfen Frauen an Marathon-L&ufen teilnehmen. In manchen Landern ist ihnen das Laufen bis heute
untersagt. Und auch dort, wo es erlaubt ist, geht regelméBiges Training im Park oft mit l&stigem Catcalling einher.

Die Hormone rennen immer mit

In der PMS-Phase, wenn Ostrogen und Progesteron sehr hoch sind, wird der Flissigkeitshaushalt eher negativ beeinflusst. Viele
Menstruierende leiden in dieser Phase unter Bluthochdruck und auch die Herzleistung wird dadurch verringert. Im Training muss daher
mehr fir den gleichen Output gearbeitet werden.

Noch mehr Wissenswertes im Buch...

Mehr zu Sorry, war noch kurz laufen - Pressekit auf Anfrage


https://ankerwechsel.de
https://ankerwechsel.de/shop/sorry-war-noch-kurz-laufen/

Klappentext:

Sorry, war noch kurz laufen ist fir alle, die laufen, mit dem Laufen starten wollen oder bereits daran gescheitert sind.

Es ist noch gar nicht allzu lange her, da hief3 es, beim Laufen kénne die Gebé&rmutter herausfallen. Im Wettlauf mit dem Patriarchat
erkémpften sich Lauferinnen wie Roberta Louise Gibb und Kathrine Switzer ihr Recht aufs Laufen und einen Platz an der Marathon-
Startlinie. Sie ebneten damit die Strecke fiir diverse Léufer*innen weltweit. Denn: Laufen kennt kein Gender.

In diesem Buch gibt es weder Di&t-Tipps noch Tutorials fiir schweifestes Make-up, sondern Antworten auf die wirklich wichtigen
Fragen: Warum ist Laufen anfangs so mishsam? Was ist das richtige Tempo, um dranzubleiben? Und wie genau beeinflusst der
Menstruationszyklus die Leistungsféhigkeit2

Personliche Erfahrungsberichte, simple Basics und Interviews mit Expert*innen liefern Know-how fernab von Leistungsdruck
und Wettkampfgedanken.

~Laufen macht gliicklich. Warum erfahren Sie in diesem Buch.”
— Christoph Amend, Editorial Director ZEITmagazin

~Es gibt nur eine Sache, die besser ist als Laufen zu gehen: Dieses Buch Gbers Laufen zu lesen.”
— Dirk von Gehlen, Minutenmarathon-Kolumnist der Siddeutschen Zeitung

~Ein feministisches Sachbuch wie ein gutes Publikum: feuert an, fiebert mit und méchte dich
erfolgreich laufen sehen. Bravo!”
— Sonja Pham, Stellvertretende Chefredakteurin Grafikmagazin
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,, Ich laufe auch fir unsere
Community, all die
Kinder und Médchen mit
Mi?ralionsgeschichle, die
gef
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Fir Interviews mit der , Sorry, war noch kurz laufen”-Autorin Nicole Blatt oder Verlegerin Harriet Dohmeyer, Riickfragen und
Rezensionsexemplare erreichen Sie uns jederzeit per Mail unter presse@ankerwechsel.de
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Auflage 1. Auflage

Format 22 x 16.5 cm, 176 Seiten

Bindung Schweizer Broschur mit offener Fadenbindung
ISBN 978-3-947596-14-0

Druck Lokal und klimaneutral (Reset St. Pauli)

Preis 35,00 € inkl. 7 % MwsSt.

Kontakt Verlag:

Ankerwechsel Verlag, Harriet Dohmeyer
P Neuer Kamp 30, 20357 Hamburg

+49 151 53323625

Ankerwechsel.de
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ANKERWECHSEL - VERLAG FUR
ZEITGENOSSISCHES ENTDECKEN @ankerwechsel

hallo@ankerwechsel.de

UBER DEN VERLAG

Ankerwechsel ist eine Plattform fir zeitgendssisches Entdecken. Die Produkte des unabhéngigen Verlages mit Sitz in Hamburg, St. Pauli
rufen zum Innehalten, Umschauen und zum Dialog auf. Die Verlegerin Harriet Dohmeyer widmet sich Themen mit einem jungen, wachen
Blick auf Augenh&he — mit ihren Autor*innen, mit der lokalen Druckerei und Gestalter*innen. Von der ersten Idee bis zur Auslieferung wird
dabei bewusst gehandelt.

3


mailto:presse%40ankerwechsel.de?subject=SWNKL%20Presseanfrage
https://ankerwechsel.de
mailto:hallo%40ankerwechsel.de%20?subject=
https://www.instagram.com/ankerwechsel/
https://ankerwechsel.de/shop/sorry-war-noch-kurz-laufen/
https://ankerwechsel.de/shop/sorry-war-noch-kurz-laufen/
https://ankerwechsel.de

