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Peter Heisch

Alpha-Beweg-Dich

Kleine Fibel fiir Verhockte

Unter dem vielversprechenden Motto «uf d Socke mache» hat
der Schweizerische Landesverband fiir Sport eine Aktion ge-
startet, die sich zum Ziel setzt, den Schweizer wieder zu ver-
mehrter sportlicher Tatigkeit zu bewegen. Auch den Nebelspalter
liess dieser gesundheitsfordernde Appell natiirlich weder rasten
noch ruhen. In der wohlmeinenden Absicht, seinen Lesern
wieder einmal echte Lebenshilfe zu bieten, hat er sich deshalb

unverziiglich auf die Socken gemacht, um ein anregendes ABC
von verschiedenen Fortbewegungsarten und heissen Tips fiir
unterwegs zusammenzustellen. Nachstehend das Resultat, das
wohl eindriicklich beweisen diirfte, wie vielfaltig die diversen
Moglichkeiten der Aktivitdatsentfaltung sein konnen, selbst wenn
es sich dabei nicht unbedingt immer um olympische Disziplinen
handelt.

A

Auf-einem-Bein-Hiipfen: anstrengende,
jedoch sehr verlockende Kurzstrecken-
disziplin; besonders geeignet fiir etwas
wankelmiitige Politiker, die dadurch Ge-
legenheit haben, ihr mangelndes Stehver-
mogen zu trainieren.

B

Blasen an den Fiissen zdhlen zu den be-
gehrtesten Kampfabzeichen sportlich Ehr-
geiziger und iibertreffen sogar allfillige
Volksmarschplaketten bei weitem an Be-
liebtheit. Diese eigenfiissig errungenen
Wundmale sind ein sichtbares Zeichen
des Martyriums, das man seiner Gesund-
heit zuliebe auf sich genommen hat.
Blasen sind sehr leicht zu erwerben,
wenn man sich vor Marschantritt in zu
enges Schuhzeug zwingt. Vorsicht: Bl
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sind leider nur von begrenzter Haltbar-
keit! Behandlung mit Salben deshalb
strengstens vermeiden. Hingegen zeugt
die Redensart «Blas du mir» nur von
geringem sportlichem Interesse.

C

Charakterstiarke ist, im Verein mit eiser-
nem Willen, oberste Voraussetzung fiir
eine Beteiligung an Volkssportanlédssen.
Nur so kann verhindert werden, dass ein
Grossteil der Konkurrenten unterwegs be-
reits auf halber Strecke schlappmacht
und umkehrt. Da allerdings die meisten
Menschen von sich glauben, Ch. zu besit-
zen, eriibrigt sich dieser Hinweis wahr-
scheinlich.

D

Demonstrieren in Verbindung mit De-
monstrationsmarschen kann ebenfalls
sehr wohl lebensverlangernd sein. Vor
allem, wenn es dabei um Gesundheit und
Zukunft kommender Generationen und
den Fortbestand der Menschheit schlecht-

hin geht.

Eierlaufen ist eine Sportart, die sehr viel
Geschicklichkeit erfordert. Personen mit
grossem Einfiihlungsvermogen, Ausge-
glichenheit und Aspirationen auf ein
offentliches Amt diirfen sich beim Eier-
laufen beherzt zum Start anmelden. Un-
ausgewogenheit verrdt sich nirgendwo
sonst so deutlich wie beim Eierlaufen, das
sich daher als Eignungstest fiir weiteres
berufliches Fortkommen bestens emp-
fiehlt.




F

Fassrollen: fiir beleibte Anhénger des be-
liebten Gerstensaftes geradezu pradesti-
niert. Man muss sich ja iiberhaupt wun-
dern, weshalb es zwar Wein-, Milch- und
Wasserstrassen, aber nirgendwo eine Bier-
strasse gibt. Also: Strasse frei fiir unsere
sportlichen Fassroller!

G

Gehen: veraltete menschliche Fortbewe-
gungsart, grosstenteils in Vergessenheit
geraten, seitdem die unteren Extremitaten
vorwiegend nurmehr noch als Gas- und
Bremsfuss in Erscheinung treten. Gehen
fordert indessen ebenso die geistige Be-
weglichkeit. Nur wenige bedeutende Zeit-
genossen scheinen allerdings zu merken,
dass sie mehr gehen oder allenfalls sogar
endlich gehen sollten.

H

Handschellenlaufen: als konzertierte Ak-
tion zwischen der Polizei und Strafgefan-
genen wire gewiss ein begriissenswertes
sportliches Ereignis. Dank den damit
verbundenen Zweierbeziehungen kédmen
zweifellos besonders fesselnde Wett-
kdmpfe zustande, womit unsere Gesetzes-
hiiter beweisen konnten, dass sie sich
wirklich jeder Situation gewachsen zei-
gen.

I

Ichthyolsalbe: schwarze, teerartige Masse
aus bitumindsem Schiefer, auch Drachen-
fett genannt, das besonders keimtGtend
und schmerzstillend wirkt, vorausgesetzt,
dass man nur fest genug daran glaubt.
(Anwendbar fiir B.)

J

Jo-Jo: uraltes, darum wieder sehr moder-
nes Geschicklichkeitsspiel, an dem vor
allem Vertreter des mittleren Kaders ihre
helle Freude finden diirften. Man ldsst
diese sich in der vagen Hoffnung damit
abzappeln, dass sie die in die Luft ge-
schleuderte Rolle (als Symbol eines sicher-
zustellenden Auftrags) jederzeit souverdn
auffangen konnen, was ihnen hochste
Befriedigung verschafft (sogenannter Aus-

gleichssport).

Karten: fiir Orientierungsldaufer und Wan-
derer unerlédssliches Requisit. Allerdings
sei vor dem folgenschweren Irrtum ge-
warnt, gegebenenfalls Landkarten mit
Jasskarten zu verwechseln, wiewohl letz-
tere bei atmosphédrischen und nachfolgen-
den lokalen Niederschldgen von grossem
Nutzen sein konnen, um die Moral und
den Bierkonsum zu heben.

L

Liegestiitzen: sportliche Uebung, die
hauptsdchlich den Bediirfnissen von An-
gehorigen des Bankgewerbes entspricht,
indem diese im Liegen und Stiitzen er-
fahrungsgemadss nicht hart genug trainiert
sein konnen, damit sie ungeschoren iiber
die Runden der Devisenspekulation kom-

men.
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M

Miidigkeit/ Mattigkeit muss unter allen
Umstianden tiberwunden werden. Auf-
putschmittel sollten deshalb bei jeder
sportlichen Veranstaltung in Massen ver-
zehrt werden. Wenn man dabei auch Ge-
fahr lauft, dass dadurch kaum eine Lei-
stungssteigerung zu verzeichnen ist, so
erfahren die Prdparatehersteller doch zu-
mindest einen ganz beachtlichen Umsatz-
zuwachs, was schliesslich auch nicht zu
verachten ist.
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Naturverbundenheit: nach eigener Aus-
sage hochstes Anliegen aller Waldldufer
und Volksmarschteilnehmer. Sie kommt
natiirlich vor allem darin sichtbar zum
Ausdruck, dass man anschliessend an
eine sportliche Veranstaltung die viel-
gepriesene Natur oft nicht mehr wieder-
erkennt. An den Wegrdndern zuriick-
gelassene Stanniolpapierreste und leere
Biichsen sind eine besondere Augen-
weide und unterstreichen sehr vorteilhaft
den urbanen Charakter einer Gegend.
(Siehe dazu auch unter Ch.)

O

Oben-ohne: bei sportlicher Entfaltung
unserer Damenwelt zweifellos das schon-
ste Naturereignis. Plotzlich begreift jeder
Mann sofort, weshalb es ihn sonntags so
unwiderstehlich an den Busen der Natur
zieht. (Siehe oben.)

Purzelbdume, auch Kapriolen genannt,
sind eine Sportart, in der sich zahlreiche
Kommunalpolitiker am besten beschlagen
und bewandert zeigen. Viele von ihnen
verfiigen tiber eine derart erstaunliche
Beweglichkeit, dass sie imstande sind, ihr
Riickgrat um 180 Grad nach hinten zu
beugen, ohne sich dabei das Genick zu
brechen. Man kann sich drum in dieser
Konkurrenz schwer mit ihnen messen,
ohne dabei den kiirzeren zu ziehen.

Querfeldeinfahren: cine Sache, an der
besonders jugendliche Rockergruppen
grossen Gefallen finden, wenn sie mit
ihren schweren Zweiradmaschinen auf
Biegen und Brechen ins Griine aus-
schwirmen und unter Hinterlassung von
Lirm und Gestank ihre frustrierte Selbst-
verwirklichung suchen. Veranstaltern sol-
cher Rennen, die am vorteilhaftesten
durch schallisolierte Waldschneisen fiih-
ren, werden einige elementare Kenntnisse
in der Psychiatrie abverlangt.

R

Rhonradfahren ist nicht mehr zeitgemass,
da es kaum noch den modernen Ver-
kehrsvorschriften entspricht (ohne Klin-
gel und Bremse, weder Sommer- noch

Winterpneus).

Sackgumpen wire geradezu die ideale
sportliche Betatigung fiir Verkehrsplaner
und Technokraten. In Sack und Asche
gehiillt, konnten sie auf einer Distanz von
wenigstens 500 Metern entsprechend Ab-
bitte fiir ihre Vergehen am Reissbrett
leisten und missten dabei schmerzlich
erkennen, dass all ihre Bemiihungen letzt-
lich in einer Sackgasse enden.

T

Transistorradio: auf Wanderungen ein
unentbehrliches Gerdt und hervorragen-
des Mittel gegen den gefiirchteten Wald-
einsamkeitskoller.

U

Unterwandern: vorgebliche Tétigkeit op-
positioneller Gruppen, die wiederum als
Vorwand fiir beliebte Sandkastenspiele
und Phantomjagden dienen, mit deren
Hilfe sich altgediente Militdrsportkdmpen
erstaunlich fit und riistig halten.

Vv

Verkehrsbetriebe, stiadtische, konnen sich
an sportlichen Aktionen selbstverstand-
lich ebenso beteiligen, indem sie es sich
beispielsweise zur Angewohnheit machen,
an einer Tramhaltestelle wartenden Pas-
santen das Hinterherlaufen zu Ilehren,
womit sie auf ihre Weise einen wertvollen
Beitrag zur Erhaltung der Volksgesund-
heit leisten.



Wanderratte, Wanderameise, Wander-
niere und Wanderpokal erkldren sich aus
dem sogenannten Wandertrieb, namlich:
der krankhaften Begierde nach ziellosem
und unruhevollem Umherziehen. Bei
chronischen Fillen ist daher unbedingt
ein Arzt zu Rate zu ziehen.

Xundheit: Hauptsache unseres sport-
lichen Bemtihens. Priifen Sie sich bei die-
ser Gelegenheit, ob sie ein toleranter,
vorurteilsloser Mensch sind: Wer Xund-
heit schreibt, ist vielleicht nicht ganz
richtig im Kopf, aber dafiir vielleicht
sonst ganz gut beieinander. Deshalb die
Frage: «Suscht bisch xund?»

Y- Umgehungsweg: Projektstudie fiir das
Erstellen tiberdachter, witterungsgeschiitz-
ter Wanderzugangswege in grosseren
Stadten. Liegt vorldaufig noch in einer
Schublade des Bundesrates und soll dem-
ndchst in die Vernehmlassung mit inter-
essierten Wanderschuhfabrikanten. Skep-
tiker rechnen jedoch bereits damit, dass
das Y-Gehweg-Projekt einfach still-
schweigend iibergangen wird.

Zuschauer braucht es iiberhaupt keine.
Bei Volkssportveranstaltungen geht es
nach der Devise: «Mitmachen ist wich-
tiger als blod gaffen.» In diesem Sinne
sollte sich jeder auf seine Weise und sei-
ner Gesundheit zuliebe «uf dSocke
mache»!
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Pflanzliche Wirkstoffe helfen
hei Verstopfung

Wenn ein Abfiihrtee zum fihrenden Produkt in der Schweiz -
@ und in Deutschland wurde, so muss dies gute Griinde
haben. Eine ausgewogene Mischung von Sennesbléttern,
seit Jahrhunderten als gutwirkendes Abflihrmittel bewahrt —
zusammen mit Pfefferminze, Kiimmel und Siissholzwurzel,
welche sich als krampflosende und blahungsbefreiende
Drogen bewahrt haben, erklaren die ausgeglichene
Wirkung des Midro-Tees.
Midro-Tee aus rein natirlichen Heilkrdutern, ohne
chemische Zusatze, bewirkt regelmassig schonende Darm-
entleerung und schafft Erleichterung bei Verstopfung.
Midro-Tee fixfertig zum Gebrauch - kein mihevolles Kochen
oder Aufbrithen - in Apotheken und Drogerien.

* Midro-Tee

Midro-Tee Midro-Tabletten

Neu: Midro®-Caps fir empfindliche Personen gut
vertraglich und doch wirksam. Praktisch und diskret zum
Einnehmen.
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Max Mumenthaler

Wie reimt sich das?
69 Moritaten aus dem Nebelspalter

Illustrationen Jacques Schedler
80 Seiten Fr. 9.80

Max Mumenthaler schreibt ohne den Teufel im
Leib, aber mit der Eule am Ohr, dem Lécheln
um den Mund und dem Schalk in den Augen.

Max Mumenthaler

Mit freundlichem Gruss

Illustrationen Jacques Schedler
56 Seiten Fr. 9.80

Das Biandchen umfasst rund 120 Gedichte: Nach-

denkliches, Besinnliches, Kritisches zum Tage,

Beobachtungen in epigrammatischer Kiirze, Le-

bensweisheiten gebidndigt in Versen, die man wie

alte Spruchweisheiten empfindet, besonders

dann, wenn darin auch Witz und Ironie an-
klingen.
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