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Ruhepause

Viele Menschen finden es unangebracht, wéah-
rend des Tages dem naturlichen Bedirfnis nach
einer Ruhepause nachzugeben. Der amerikani-
sche Dichter Henri Thoreau hat jedoch einmal
treffend gesagt: «Ein Mensch, der etwas lei-
stet, zeichnet sich meistens nicht durch einen
gedréangt vollen Stundenplan aus.»

Bei den meisten Funktionssystemen des Kor-
pers lassen sich Arbeits- und Ruhezyklen beob-
achten. Das Herz schafft seine 100000 Schla-
ge pro Tag muhelos, weil die Systole (Zusam-
menziehungsphase) jeweils von einer langeren
Diastole (Ruhephase) unterbrochen wird. Expe-
rimente haben bewiesen, dass regelmassige
Pausen die Leistungsfahigkeit maximal fordern,
gleichzeitig den Energieverbrauch auf ein Mini-
mum reduzieren und der Mudigkeit vorbeugen.
Man sollte sich jeden Tag ein paar Minuten gon-
nen, um einmal «abzuschalten».

Ferien

Die meisten Arzte halten die Ferien fiir das wohl
beste Mittel gegen Stress, Krankheit und Mi-
digkeit. Die Ergebnisse der medizinischen For-
schung zeigen jedoch, dass viele Menschen
nicht richtig Ferien machen.

Ferien miissen sorgféltig geplant werden, denn
sie sollen ein Ausgleich sein zum Alltagstrott,
eine Gelegenheit, zu sich selbst zu finden und
seine Personlichkeit zu entfalten. Ferien kann
Freude in die langweilige Routine bringen,
Stadtbewohner wieder zur Natur fahren, Einsa-

men den Anschluss erleichtern und Menschen,
die sich unterdrickt fihlen, die Moglichkeit zum
«Dampfablassen» geben. Zwei bis drei kurze
Pausen sind meist nttzlicher als nur einmal Fe-
rien im Jahr. Die glinstigste Zeit sind Frihjahr
und Herbst, weil man sich dann haufig schlapp
fahlt, im Juli oder August ist der Stoffwechsel
ohnehin am aktivsten.

Abendmahlzeiten

Friher war man der Ansicht, man musse viel zu
Abend essen, damit der Magen die Nacht ber
durchhalt. Inzwischen weiss man, dass man
mit vollem Magen unruhig schlaft.

Mit leerem Magen zu Bett gehen ware naturlich
genauso falsch, denn Hungergefihl fihrt eben-
falls zu Schlafstérungen.

Ein bisschen Alkohol vor dem Schlafengehen
kann entspannen, aber zuviel mindert den Wert
der Nachtruhe. Besser ist eine Tasse warme
Milch. Arzte eines Krankenhauses in Edinburgh,
die ihren Patienten abends eine Tasse Malz-
milch gaben, beobachteten, dass die jungeren
Kranken daraufhin tiefer und die alteren langer
schliefen; ausserdem fiel es ihnen leichter, wie-
der einzuschlafen. Und je langer die Malzmilch-
therapie dauerte, desto erfolgreicher war ihre
beruhigende Wirkung.

Ein altes Sprichwort sagt: «Gott schickt die
akute Krankheit, aber chronische Leiden schaf-
fen wir uns selbst.» Auch Millionen Kranken-
hauser konnen keinen gesunden Menschen
schaffen, ebensowenig wie der Gesundheits-
dienst, gesetzliche Massnahmen oder Parla-
mentsbeschlisse. Den grossten Einfluss auf
unser Wohlbefinden haben wir selbst.

Aus «Das Beste» Nr. 8/79

Fuss- und Wanderwege -
Die Kleinarbeit
hat begonnen

ARF. Wer von einer beschaulichen Wanderung
auf einem fussgangerfreundlichen, verkehrs-
freien Weg durch eine prachtige Naturland-
schaft nach Hause kehrt, wird das « Wanderpa-
radies Schweiz» lobpreisen. Wer dagegen stun-
denlang dem Rand einer geteerten Strasse ent-
lang marschieren muss - womaglich an einem
Ort, wo sich noch im Sommer zuvor ein stiller
Naturweg durch die Gegend schlangelte -, der
argert sich, genau so, wie der Fussganger inner-
orts, der sich oft inmitten des Verkehrsgetim-
mels wie ein Spiessrutenldaufer vorkommt.
Manch einer mag sich in einer solchen Lage fra-
gen, ob es denn nicht einen 18. Februar 1979
gegeben habe, an dem fast 1,5 Millionen
Stimmbdrger Ja zu einem Verfassungsartikel
fur Fuss- und Wanderwege gesagt haben, und
ob man denn «in Bern oben» schlafe?

Seit der Volksabstimmung vom Februar ist es
zwar um die Fuss- und Wanderwege ruhiger ge-
worden, doch heisst das nicht, dass auf diesem
Gebiet nichts mehr geschieht. Das Eidgendssi-
sche Departement des Innern hat eine Arbeits-
gruppe eingesetzt, welche die Aufgabe hat,
Grundlagen fir ein Bundesgesetz fur Fuss- und
Wanderwege auszuarbeiten. Aber auch auf pri-
vater Ebene ist der Wille nicht erlahmt, die wah-
rend der Abstimmungskampagne gemachten
Versprechen einzulésen.

So hat sich die Arbeitsgemeinschaft Rechts-
grundlagen fir Fuss- und Wanderwege (ARF)
mit Sitz in Zurich, die seinerzeit mit ihrer (spater
zugunsten eines parlamentarischen Gegenvor-
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schlags zurtickgezogenen) Volksinitiative den
Stein ins Rollen gebracht hatte, nach der erfolg-
reichen Abstimmung keineswegs aufgelost.
Vielmehr wurden im Rahmen der ARF Fach- und
Arbeitsgruppen eingesetzt, die den Behdrden
von Bund, Kantonen und Gemeinden bei der L6-
sung von Fussgadngerproblemen helfen und die
von staatlicher und privater Seite unternomme-
nen BemUhungen um den Schutz und die Forde-
rung der Fuss- und Wanderwege unterstitzen
sollen. Die ARF wird vom «Schweizerischen
Aktionskomitee Recht fur Fuss- und Wander-
wege» unterstitzt, dem grdsstenteils die Mit-
glieder des ehemaligen Abstimmungskomitees
angehoren, das heisst rund 90 eidgendssische
Parlamentarier und etwa zwei Dutzend Vertre-
ter von Organisationen, welche die Ziele der
ARF unterstitzen. Ausserdem besteht eine en-
ge Zusammenarbeit mit der Schweizerischen
Arbeitsgemeinschaft fur Wanderwege (SAW),
der Dachorganisation der kantonalen Wander-
wegsektionen.

Die Anstrengungen fir eine Verbesserung der
Situation der Fussganger haben aber nur dann
Aussicht auf Erfolg, wenn nicht nur die Behor-
den und die auf diesem Gebiet tatigen privaten
Organisationen ihren Beitrag dazu leisten, son-
dern moglichst viele aktiv mitmachen, nicht zu-
letzt dadurch, dass sie die Fuss- und Wander-
wege auch benutzen.

Besser, billiger und sicherer waren einfache
Fusswege abseits der Strassen.

JUGEND UND SPORT 9/1979



	Fuss- und Wanderwege : die Kleinarbeit hat begonnen

