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Ratselecke

Ratsel Nr. 12
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1 Militarischer Befehl

2 Scharfes Gewlrz

3 Hundekafig

4 Verbotenes Jagen

5 Schweizerischer Reformator

6 ....... ist die beste Verteidigung
7 Stutze einer Bricke

8 Schwimmvogel

9 Wintersportart

10 Ort im Kanton Solothurn

11 Hundeéahnliches Raubtier

12 ... .. halten Schulhduser sauber
13 «Sprache» des Pferdes

14 Anderer Begriff fiir 100 kg

15 Aufgerdumt, sauber = . ... ...

16 Spion

Liebe Ratselnichten und -neffen

Die Lésung des Ratsels Nr. 11 war anscheinend
nicht ganz einfach. Aber es ist auch nicht ein-
fach, einen neuen Redaktor zu finden. Ahnlich
war auch die Lésung: Redaktor gesucht.

An dieser Suche haben sich beteiligt: Albert
Susstrunk, Lichtensteig; Frieda Schreiber, Oh-
ringen; Ruth Fehimann, Bern; Walter Thomet,
Buren a.d.A.; Alb. Schaller, Visp; Willy Peyer,
Ponte Brolla (der mir schon den neuen Arbeits-
platz des Redaktors gezeichnet hat); Klara Diet-
rich, Bussnang; Lilly Muller, Utzenstorf; Margrit
Buhrer, Niederuzwil; Annemarie und Hans Mraz,
Bregenz; D. und O. Gremminger, Erlen; Hans
und Margrit Lehmann, Stein am Rhein; Amalie
Staub, Beatenberg; Hilde Schumacher, Bern;
Liseli Roéthlisberger, Uetendorf (vielen Dank fur
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Aus den Vereinen

Die Zuger
Gehorlosengruppe
feierte ihr 50-Jahr-Jubildum

Am 29. September 1985 versammelten sich
nachmittags zirka 50 Gehorlose, Gaste und
Freunde im Junglingsheim, um gemeinsam zu
feiern. Einige gehorlose Freunde aus Zurich ge-
sellten sich auch dazu.

Zuerst servierten uns die treubesorgten Schwe-
stern besten selbstgemachten Kuchen mit Kaf-
fee. Wahrenddem teilte uns Ursula Da Gian ein
Wettbewerbsblatt mit interessanten und lusti-
gen Fragen aus, die wir eifrig bis zum Nachtes-
sen zu lésen versuchten. Gegen 16.30 Uhr ver-
sammelten wir uns zum Apéro. Als geladene
Gaste begrisste Pater Andermatt die Herren
Landammann Andreas Iten, Stadtprasident Oth-
mar Kramer, Alfons Bundi, Ehrenprasident des
Schweizerischen  Gehorlosensportverbandes,
dann Frau Heidi Furrer, Prasidentin des zentral-
schweizerischen Fursorgevereins flr Gehorlo-
se, den Direktor der Sonderschulen Hohenrain,
Hans Hagi, sowie die beiden Sozialarbeiterinnen
Hedi Amrein und Bernadette Staffelbach. Die
gemeinnltzige Gesellschaft des Kantons Zug
war vertreten durch Sr. Esther Arpagaus und der
Schwerhorigenverein des Kantons Zug durch
seinen Vizeprasidenten Oskar Dittli.

Unser Mitglied Vinzenz Fischer ehrte den ver-
dienten Mitbegrinder Josef Kirzi mit einem
Zinnteller. Ebenso wirdigte Cornelio Da Gian
die Verdienste des vor funf Jahren verstorbenen
Pfarrhelfers August Stocklin. Die Schwestern
vom Jinglingsheim wurden fir ihre stete Hilfs-
bereitschaft mit einer reichverzierten Kerze be-
lohnt. Anschliessend machten wir im Freien zur
Erinnerung an den schonen Tag eine Gruppen-
foto.

Nun erwartete uns ein festliches Nachtessen.
Die lieben Schwestern hatten ausgezeichnet ge-
kocht und bedienten uns fleissig. Beim Dessert
Ubergab Wolfgang Koch jedem Mitglied ein
schdnes Andenken an diesen Anlass. Dann wur-
den die Wettbewerbsresultate verkiundet. Der
1. Preis ging an Regina Kober aus Zurich. Den
2. Preis erhielt Beatrice Guntert und Dritter war
Vinzenz Fischer. Nach der Verlosung spielte die
Musik, und die Damen konnten die Manner zum
Tanze auffordern.

Die Zeit verging im Fluge, und auf Wunsch der
Schwestern beendeten wir die Feier um 22.00
Uhr.

Diesen Anlass fand ich sehr angenehm, und ich
bin sicher, die andern auch.
Esther Scherer

die schone Karte von Ihrem Heim); Hans
Schmid, Trogen; ein Spassvogel H.S. aus Basel
(ich glaube, er heisst Hermann Schoop?).

Den Redaktor gefunden, das zweite Wort ge-
sucht, aber noch nicht gefunden haben Elisa-
beth Keller, Hirzel (der Fluss heisst Ardéeche);
Albert Aeschbacher, Gasel.

Noch eingegangene Lésungen vom Ratsel Nr.
10: Hans Schmid, Trogen; Alb. Schaller, Visp;
Frieda Schreiber, Ohringen; Annemarie und
Hans Mraz, Bregenz; Margrit und Hans Leh-
mann, Stein am Rhein (das Eherecht ist zwar
angenommen, aber noch nicht in Kraft gesetzt
worden!); D. und O. Gremminger, Erlen; Lilly
Miiller, Utzenstorf; Hans Aebischer, Oberhofen.

Sport

Schweizerische
Einzelkegelmeisterschaft
1985 in Basel

Kategorie Elite I:

1. Josef Battig, Ebikon, 750 Holz; 2. Beat Zum-
bach, Emmen, 704; 3. Kurt Meier, Zlrich, 700; 4.
Hermann Kaufmann, Niedererlinsbach, 682; 5.
Peter Manhart, Kronbihl, 658; 6. Claude Platz,
Binningen, 611; 7. Maurice Mathez, Tramelan,
610; 8. Roland Gruber, Luzern, 609; 9. Rolf
Scheiwiler, Waldkirch, 608; 10. Marco Casa-
nova, Zurich, 607 (total 20 Kegler am Start).

Kategorie Elite II:

1. Remy Joray, Les-Ponts, 759; 2. Thomas Nutzi,
Wolfwil, 746; 3. Adolf Locher, Tobel, 701; 4.
Heinz Eggler, Goldswil, 685; 5. Hans Hofméanner,
Gossau, 652; 6. Michel Magli, Genf, 647; 7. Gui-
do Stocker, Hitzkirch, 640; 8. Albert Koster, Ap-
penzell, 623; 9. Raymond Bourquin, Nidau, 619;
10. Gerard Stahli, Schonbihl, 607; 11. Giuseppe
Licciardello, Uster, 606 (total 22 Kegler am
Start).

Kategorie Senioren I:

1. Ernst Dietrich, Basel, 703; 2. Fritz Lischer,
Binningen, 667; 3. Franz Meier, Neuenhof, 663;
4. Albert Ruttner, Basel, 613 (4 Kegler am Start).

Kategorie Senioren II:

1. Ernst Nef, St. Gallen, 543; 2. Willi Widmer,
Zurich, 520; 3. Josef Horat, Zug, 520; 4. Ernst
Aebischer, Zurich, 497 (8 Kegler am Start).

Damen I:

1. Liselotte Wirth, Kronbuhl, 712; 2. Daniela Ple-
bani, Viganello, 630; 3. Beatrice Glogg, Ziirich,
612; 4. Lisette Hugli, Cernier, 586 (8 Keglerinnen
am Start). SGKV

Schlussschiessen in Zaziwil

Bei schénem und warmem Wetter kamen elf
Schitzen nach Zaziwil. Im Liegendmatch ge-
wann Hanspeter Ruder mit funf Punken Vor-
sprung vor Ueli Withrich. Nur drei Schutzen
bestritten den Dreistellungsmatch. Sieger wurde
Ueli Withrich. Mit 66 Punkten Vorsprung ge-
wann er auch deutlich.

Nach dem Wettkampf trafen wir uns im Kurhaus
Moosegg zu einem gemutlichen Nachtessen
und anschliessender Preisverteilung der Jahres-
meisterschaft 1985. U. Wathrich
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Sauna, eine erholungsférdernde Massnahme

Immer mehr Leute zieht es wahrend der kihlen
Jahreszeit in die Sauna. Tatsachlich sind diese
«Schwitzinstitute» aus dem Norden in den letz-
ten Jahren auch bei uns immer starker aufge-
kommen. Neben den speziellen Saunas gibt es
heute fast in jedem 6ffentlichen Hallenbad, in
jedem Fitnessinstitut und haufig auch in grésse-
ren Hotels «Schwitzzellen». Mit dem Besuch der
Sauna schutzt sich der Sportler nicht bloss vor
Erkaltungen und Beschwerden der Atemwege,
sondern er trifft auch eine Massnahme, die ihm
zur schnelleren und besseren Erholung dient.

Nur kleine Anstrengung

Will man die Sauna wirklich als erholungsfér-
dernde Massnahme betrachten, so ist ein regel-
massiger Besuch erforderlich. Einmal pro Wo-
che ist die richtige Ration. Ausserdem soll man
zu einem grundlichen Saunagang mindestens
zwei Stunden Zeit haben. Wenn das Saunieren
richtig ausgefihrt wird, ist es fir den Organis-
mus nur eine kleine Anstrengung.

Wie es beim Turnen einen strengen Wettkampf-
sport, aber auch eine Heilgymnastik fur kranke
Menschen gibt, so kommt es auch bei der Sauna
auf eine personliche, individuelle Anwendung
an. Es werden Kreislauf, Stoffwechsel und das

-

Nervensystem reguliert. In der Sauna geschieht
dies allerdings bei kérperlicher Ruhe. Durch die
Erwarmung in der Sauna dringt das Blut ver-
mehrt an die Hautoberflache. Bei gleichzeitigem
leichten Absinken des Blutdruckes wird das
Herz weitgehend entlastet. Die Erwarmung, Er-
weiterung und Entspannung der Blutgefasse be-
wirkt somit eine bessere Durchblutung des ge-
samten Organismus, speziell des Herzens. Die
Schlackstoffe in den Muskeln werden schneller
und grundlicher aus dem Korper geschafft. So
kann der Sportler mit einem Saunagang einen
ahnlichen Effekt erzielen wie mit einem leichten,
regenerierenden Dauerlauf. Weil beim Saunie-
ren die Pulszahl leicht erhéht wird, ist selbst flur
einen Menschen mit einem schwachen Herzen
die Sauna empfehlenswert, vorausgesetzt, man
hat den Arzt um Erlaubnis nachgesucht, und
man hélt sich an die Regeln.

Vorbeugende Massnahmen

In den Wintermonaten pendeln wir oft zwischen
den kalten Temperaturen im Freien und den
Uberheizten und ausgetrockneten Raumlichkei-
ten hin und her. Dies fuhrt sehr rasch zu einer
Erkéltung, die oft unangenehm ist. Mit regel-
massigem Saunabesuch kann die Widerstands-
kraft des Korpers gegen starken Temperatur-
und Feuchtigkeitswechsel in den Wintermona-
ten erhéht werden. Dies ist um so wichtiger, als
gerade der Sportler im Freien seine Atemwege
mit der rauhen Winterluft und dem Nebel haufig
recht strapaziert. In vielen Saunas hat man Gele-
genheit, mit Mentholdampfen, die inhaliert wer-
den koénnen, eine zusétzliche Wirkung zur Be-
freiung der Atemwege zu erzielen. Ist man hin-

gegen einmal richtig erkaltet, hilft die Sauna
nicht mehr, ja, sie kann eventuell verschlim-
mern.

Nicht zum Abspecken

Noch haufig verbreitet ist die Meinung, in der
Sauna kénne man vor allem abspecken. Zwar
nehmen fettleibige Personen in der Sauna etwa
1 bis 2 Kilo ab, doch handelt es sich dabei nur
um Flussigkeitsverlust. Sobald man wieder
trinkt, behalt der Kérper das verlorene Wasser
zurlick, und das Gewicht wird wieder erhdht.
Will man abnehmen, dann soll man in der Sauna
die Fettpolster mit einer Burste behandeln. Das
bewirkt eine bessere Durchblutung des Fettge-
webes und den Abbau desselben. Allerdings oh-
ne Diat nltzt es auch damit wenig.

Sauna und Sport

Ermudungserscheinungen entstehen weitge-
hend durch Ablagerung von Milchsdure in den
Muskeln. In der Sauna werden diese Ermu-
dungsstoffe durch passives Schwitzen ausge-
schieden. Das macht die Muskeln wieder lei-
stungsfahig. Doch ist es nicht ratsam, kurz vor
einem Wettkampf in die Sauna zu gehen. Drei
Tage sollten zwischen dem letzten Saunagang
und dem Wettkampftag liegen, durch das Sau-
nieren verliert namlich der Kdrper einiges an
Spritzigkeit.

Auch direkt nach einer kérperlichen Anstren-
gung ist die Sauna nicht der richtige Ort. Haufig
ist dann der Organismus noch zu sehr belastet,
als dass man sich wirklich erholen kénnte. Weil
man zudem noch gar nicht richtig schwitzen
kann, bekommt man in der «Schwitzzelle» so
etwas wie Klaustrophobie (Angst vor geschlosse-
nen Raumen). Vier Stunden nach einem Training
oder Wettkampf kann hingegen ein Saunabe-
such zur Unterstitzung der Erholung bereits
wieder empfohlen werden. Nach einem Sauna-
gang sollte man sich fir mindestens 15 Minuten
im Ruheraum entspannen. Eine Kérpermassage
nach dieser Ruhepause ist sehr empfehlenswert,
zumal jetzt die Muskeln nicht nur weich und
warm, sondern auch besser durchblutet sind.
Eine Massage wirkt deshalb besonders tief.

Der grosse Irrtum

Die meisten Leute glauben, die Sauna wére nur
zum Schwitzen da und daflr, dass man keine
Erkéltung und kein Rheuma bekommt. Wichti-
ger aber ist die Anregung des Kreislaufs, des
Stoffwechsels und des vegetativen Nervensy-
stems. Aus diesem Grund sollte man das ganze
Jahr hindurch die Sauna besuchen, denn Kreis-
lauf und Stoffwechsel sollen auch in den warm-
sten Jahreszeiten richtig funktionieren. Oder
sind Sie im Sommer vielleicht nie nervés oder
Uberanstrengt? Ein weiterer positiver Aspekt ne-
ben diesen Gesichtspunkten ist, dass man bei
einem Saunabesuch etwa zwei Stunden véllig
abschalten kann. Man ist weg vom Stress des
Alltags und kann in der Sauna auch geistig,
wenn auch nur fur kurze Zeit, vollig abschalten.
Ein finnisches Sprichwort sagt, dass in der Sau-
na der Zorn verraucht und die Galle eintrocknet.
Deshalb finden missvergnigte Menschen, gei-
stig Uberanstrengte Leute in der Sauna ihr gei-
stig-seelisches Gleichgewicht wieder. Sie ver-
lassen die Sauna zufrieden und geldst.
(Bearbeitet nach einem Leitfaden
des Centro-Sportivo, Minusio.) WaG

Besser

In einem Leserbrief an die «New York Times»
hiess es: «Ein Aquarium ist meistens besser als
jede Psychoanalyse und -therapie. Man kann
den Fischen wirklich alles erzahlen und wird
dabei nie unterbrochen.»

Mitteilungen
und
Veranstaltungen

Wir bedauern, dass die Gymkhana vom 9. No-
vember in Thun wegen zu geringer Teilnehmer-
zahl (nur 16 Anmeldungen, trotz Aufruf des
GMMB-Leiters im welschen Fernsehen) nicht
durchgefiihrt werden konnte. Die Preisvertei-
lung der SVGM-Automobilmeisterschaft 1985
findet deshalb am Klaushéck vom 7. Dezember,
zirka 21.00 Uhr, im Restaurant «Aarhof» beim
Bahnhof in Wildegg AG statt, zu welchem wir
unsere Mitglieder und Freunde herzlich einla-
den mochten. Der Vorstand der SVGM wiinscht
allen eine frohe Adventszeit.

Werner Gnos, Prasident

Voranzeige

Fahrtraining und
Weiterbildungskurs fiir
Fahrzeuglenker

Samstag, 1. Februar 1986

Kurs 1: Fahrtraining fur alle Erstteilnehmer, un-
abhangig von Alter und Fahrpraxis.

Ziel: Sie lernen das Verhalten lhres Fahrzeuges
in unterschiedlichen Situationen kennen. Defen-
sives Kurvenfahren wird erlernt sowie die ersten
Techniken, um Schleudersituationen zu bewal-
tigen.

Kurskosten: Fr. 150.— pro Person (maximal
12 Personen).

Kurs 2: Antischleudertraining, geeignet fir alle,
die den Kurs 1 oder den Kurs «Noch besser
fahren» des TCS besucht haben.

Ziel: Nach dem Kurs sind alle in der Lage, ihr
Fahrzeug auch bei extrem schwierigen Stras-
senverhaltnissen (Regen, Schnee, Eis und
Matsch) sicher zu bewegen.

Kurskosten: Fr. 150.— pro Person (maximal
12 Teilnehmer).

Die beiden Kurse finden im Verkehrssicherheits-
zentrum in Veltheim AG von 9.00 bis 17.00 Uhr
statt.

Anmeldungen bitte bis 15. Dezember an Werner
Gnos, Rosengartenstrasse 58, 8037 Zirich. Je-
der Angemeldete erhélt ein Aufgebot.

Erwachsenenbildung

Beratungsstelle fur Gehorlose
Oerlikonerstrasse 98, 8057 Zurich

Wer hat Lust?
Wer kommt mit?

Wir besuchen die Ausstellung

Tierbilder aus vier Jahrtausenden

Einfiihrung: Freitag, 29. November 1985, Gehor-
losenzentrum, Klubraum, 20.00 bis zirka
21.00 Uhr.

Museumsbesuch: Samstag, 7. Dezember 1985.

Treffpunkt: 11.00 Uhr, Vorplatz Universitat Zu-
rich (Tram Nr. 9, 5, 6).
Kosten: gratis.

Leiterin: Frau B. Rutschmann.

Anmeldung nicht nétig — einfach kommen!
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