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Liebe Frauen!

Wir sind begeistert von der groRartigen Resonanz auf das neue Format des
3. Siegener Women'’s Run, der vom 6. bis zum 13. September stattfindet.
Deine Teilnahme ist fiir uns sehr motivierend!

Bereits 10 Tage vor dem offiziellen Starttermin haben wir iber 1.000 Anmeldungen.

Weitere Meldungen sind bis zum 10. September noch moglich, gerne konnt ihr also noch eure
Freundinnen, Schwestern, Mutter und Tochter zur Teilnahme tberreden.

Gemeinsam werden wir durch dieses schwere Jahr kommen und im September 2021 hoffentlich
wieder ein groRes Fest an der sieg-arena feiern konnen.

Kostenlose Teilnahme

Da unsere Sponsoren das neue Veranstaltungskonzept gut finden und ihr Engagement
beibehalten, ist die Teilnahme am 3. Siegener Women'’s Run kostenlos und ihr erhaltet noch
folgendes: Startnummer, Gratis Finisher-Krone im WR-Design, kleines Starterpaket mit Goodies,
Urkunde zum Selbstausdrucken, Veranstaltungsbroschiire

Alle wichtigen Informationen zum 3. Siegener Women'’s Run, GruBworte, Tipps zum Laufen und
Infos von unserem Kompetenzteam gibt es in unserem digitalen Programmheft auf unserer
Homepage.

Modus des 3. Siegener Women's Run

Am ursprunglichen Veranstaltungstag, den 6.9., geben wir um 14 Uhr einen symbolischen
Startschuss. Der Start zum 3. Siegener Women's Run ist gleichzeitig die Eroffnung der Frauenlauf-
woche. Gelaufen und gewalkt werden kann bis zum 13. September rund um die Uhr an jedem Ort.
Ob alleine oder in kleinen Gruppen bleibt den Frauen Uberlassen und orientiert sich
selbstverstandlich immer an den zu der Zeit geltenden Corona -Hygieneschutzverordnungen.
Neben dem Laufen und Walken sind auch Schwimmen, Radfahren, Inlinern, Rollstuhlfahren und
Klettern uber einen Zeitraum von 30 bis 60 Minuten maglich.

Fur die leistungsorientierten Lauferinnen wird eine 6,6km — Strecke analog zum Women's Run an
der sieg-arena gewertet.

Ergebnisse und Urkunden
Eine Rickmeldung mit dem Ergebnis ist mit der Startnummer ab dem 6.9. bis zum 30.9. tber
unsere Homepage moglich. Urkunden sind anschliel3end online erhaltlich.




.Kronchen Queen” - Das Siegener Women'’s Run — Shirt

Da wir in diesem Jahr vieles neu planen mussten, konnten wir die Shirts erst am 26.8. bestellen.
Die Herstellung dauert etwa zwei bis drei Wochen. Wir werden per Mail, auf unserer Webseite und
allen anderen Kanadlen informieren, wenn die Shirts angekommen sind. Die Shirts kénnen dann im
Absolute Run Ausdauer in der Koblenzer Str. 40, Siegen abgeholt werden.

Frauenlaufwoche — Das Women's Run Kompetenzteam ladt ein.

Montag, 7.9., 18 Uhr: Nordic Walking mit Marlene (Sportplatz Birbach, Hermelinweg)

Montag, 7.9., 18 Uhr: Schneller Werden mit Renate & Kathie (:anlauf-Biiro)

Mittwoch, 9.9., 18 Uhr: Streching und Yoga mit Anika auf facebook und anschlieBend auf youtube
Donnerstag, 10.9., 18 Uhr: Gliicksstullen-Brotbacken mit Hanna online auf unseren Kanalen
Freitag, 11.9., 17.30 Uhr: Rosa, Renate & Ulla vom WR-Kompetenzteam laden Frauen mit und
ohne Beeintrachtigung zur Teilnahme beim Lauftreff Inklusive Begegnungen ein

Sonntag, 13.9. Ort: sieg-arena, ab 12 Uhr: Ein Aktionstag zum Thema Laufschuhe und Laufkleidung
von Absolute Run Ausdauer und ASICS

Probleme beim Laufen und Walken? Marien Aktiv gibt Tipps:

Laufen und Erndahrung

Dr. Till Walter, Facharzt fir Kardiologie, Sportmedizin und Ernahrungsmedizin vom Marien Praven-
tionszentrum gibt Tipps rund um das Thema ,Laufen und Ernahrung”

Laufen und Sportverletzungen

Die Physiotherapeutinnen Melanie Grebe und Katharina Reitz vom Marien Aktiv Therapiezentrum
erklaren, welche Therapieformen bei Sportverletzungen, die durch das Laufen auftreten konnen,
moglich sind.

sieg-arena Kunstprojekt im Rahmen der Frauenlaufwoche

Schulerinnen der Hauptschule Eichen gestalten, angeleitet von der der Kunstlehrerin Aniko
Hackspacher und der Schulsozialarbeiterin Renate Hoffmann, die sieg-arena zu einem kleinen
Traum in Pink.

Das ausfuhrliche Programm der Frauenlaufwoche gibt es auf unserer Homepage.

Frauenlaufwoche - Infostand

VVom 7.9. bis 11.9. werden wir von 17 bis 20 Uhr an der sieg-arena einen Infostand mit einer
grol3en Uhr prasentieren.

Mithilfe dieser konnt ihr die Zeit eures individuellen Laufs einfach ablesen.

Schickt uns Fotos von Euch

Auch in diesem Jahr wollen wir das schonste Outfit und den originellsten Auftritt ehren.

Auf facebook, instagram und auf unserer Homepage werden wir alle Fotos veroffentlichen die bei
uns eintreffen.

Wir wiinschen euch viel Spal’ und Erfolg beim 3. Siegener Women’s Run und freuen uns schon jetzt
auf eine ereignisreiche Woche.

Euer Women'’s Run Organisationsteam
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