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21 Kilometer

Alstertal



7,4 Kilometer

Außenalster
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5 Kilometer

Eilbekkanal



4 Kilometer

Elbe-Övelgönne



6 und eine 9 Kilometer

Flughafen



11 Kilometer
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2,75 Kilometer 

Isebekkanal



2,5 Kilometer
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Niendorfer Gehege
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Öjendorfer Park



2,3 Kilometer

Planten und Blomen
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Stadtpark



5 Kilometer

Volkspark
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4.2. KONZEPT: run – your city Erleben











Zelebrieren
Trainieren



Läufer:innenLäufer:innen

30 %
geringes Risiko für 
allgemeine Sterblichkeit 

haben ein

Laufen ist gesund für Kopf und Körper – 

run your city zeigt Dir die besten  

Laufstrecken der Stadt. Erlebe die Stadt 

laufend, trainiere alleine oder mit anderen 

Läufer:innen in Deinem Quartier und nimm 

an den zahlreichen Laufevents teil. Für 

einen Überblick aller Angebote scanne 

einfach den QR Code oder besuche uns 

unter runyourcity.de

und ein 45 - 50 % geringes Risiko 
für kardiovaskuläre Sterblichkeit

erleben weniger 

und ein höheres psychisches 

Stress

Wohlbefinden1

2

1 Oswald et al. (2020): A Scoping Review of the Re-
lationship between Running and Mental Health. 
2 Lee et al. (2014): Leisure-Time Running Reduces 
All-Cause and Cardiovascular Mortality Risk. und La-
vie et al. (2015): Effects of Running on Chronic Di-
seases and Cardiovascular and All-Cause Mortality.

Kommunikationskampagne



So erreichst Du laufend die 
Bewegungsempfehlungen* –

150 Minuten 
mittlere Intensität

75 Minuten 
höhere Intensität

2 Mal 
Kraftübungen

oder

und

Schnelles Gehen / 
langsames Joggen

Mittleres oder 
schnelles Joggen

Bewegungsinseln 
Zuhause
Studio

 der Hamburger:innen erreich  die Empfehlungen der 
Weltgesundheitsorganisation für Bewegung nicht! run your city
bietet Dir Laufstrecken, Laufgruppen und Laufevents. Das gesamte 
Angebot

*
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