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Blickpunkt

Jogging — die moderne Art zu laufen

Nicht das Altwerden, sondern vor allem der Nichtgebrauch von Muskeln und Gelenken
bewirkt einen Abbau der korperlichen Fitness. Dies diirfte heute zum Allgemein-
wissen gehoren. Bewegung — auch im vorgeriickten Alter — heisst darum die Devise.

Nie ist es zu spat, mit einem aufbauen-
den Training zu beginnen und mit etwas
Geduld und Stetigkeit konnen auch alte-
re Menschen bemerkenswerte Erfolge
erzielen. Erfolgserlebnisse wiederum
tragen entscheidend zu einer ausgegli-
chenen seelischen Grundstimmung bei,
sie heben die Psyche und das Selbst-
bewusstsein.

Laufen starkt Herz und Kreislauf

Zu den Ausdauersportarten, die sich er-
wiesenermassen auf den gesamten Kor-
per positiv auswirken und besonders im
Alter gepflegt werden sollten, gehoren
Schwimmen, Langlaufen, Velofahren
und das immer mehr Anhinger findende
Laufen oder — moderner ausgedriickt -
Joggen. Regelmissiges Lauftraining
starkt Herz und Kreislauf, der gesamte
Organismus wird besser mit Sauerstoff
und Nihrstoffen versorgt. Zudem wer-
den Koordination, Gleichgewicht und
Reaktion geschult. Auch Bluthochdruck
und Alterszucker reagieren mit besseren
Durchschnittswerten auf eine regelmas-
sige Bewegung. Vor Beginn eines Lauf-
trainings ist eine arztliche Konsultation
empfehlenswert. Der wichtigste Ausrii-
stungsgegenstand besteht in guten Lauf-
schuhen, sonst gibt es keine Kleider-
vorschriften.

Seniorenlauftreff in Ziirich

1984 griindete in Ziirich der Hochschul-
sportlehrer Dr. Carl Schneiter den ersten
Seniorenlauftreff. Inzwischen sind an
vielen Orten weitere Laufgruppen ent-
standen, so auch vor einem Jahr in der
Gemeinde Maur. Jeden Donnerstagmor-
gen treffen sich hier in der Nahe des
Forchdenkmals lauffreudige Ménner

und Frauen, um gemeinsam wihrend
einer Stunde ein Training unter die Fis-
se zu nehmen. Sie beginnen mit einem
lockernden Einturnen und joggen dann
nach individuellem Tempo durch den
Wassbergwald. Erstrebenswert ist ein
Durchschnittstempo von 1000 Metern in
7 bis 8 Minuten. Wer nicht mit der Spit-
zengruppe mithalten mochte, macht ein
Intervall- oder ein Walking-Training.
Wichtig ist es, jederzeit auf den eigenen
Korper zu horen, ihm nur so viel abzu-
verlangen, wie er bereit ist zu geben, so

dass die Freude an der Bewegung und
Herausforderung erhalten bleibt. Ge-
laufen wird bei jedem Wetter, der Wald
bietet immer Schutz und zugleich eine
abwechslungsreiche Kulisse. Und wenn
vor einer fohnig-nahen Bergkette ab-
schliessende Dehniibungen durchge-
fihrt werden, gehen alle Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer danach kérperlich
entspannt und seelisch gestirkt in den
Alltag zuriick.
Karin Brang
Pro Senectute-Ortsvertretung Maur
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