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Qi Gong und F. M. Alexander-Technik
Ein Weg zum ganzheitlichen Befinden

Méochten Sie sich im All-
tag besser und leichter
bewegen? Méchten Sie
die Erfahrung machen,
dass eine aufrechte Hal-
tung nicht anstrengend
sein muss? Die Kombina-
tion von Qi Gong und

F. M. Alexander-Technik
eroffnet Méglichkeiten.

Vielleicht erinnern Sie sich: Spie-
lende Kinder, natiirlich und leicht
in ihren Bewegungen, voller
Anmut, Energie und Lebenskraft.
Wir schauen ihnen gerne zu und
geniessen ihre natirlichen und
fliessenden Bewegungen und das
Gefiihl der Leichtigkeit und Har-
monie, welches sie uns vermitteln.

Ein grosser Teil unserer Ermii-
dungserscheinungen, Verspannun-
gen und Schmerzen miisste nicht
sein, denn wir sind von Natur aus
befihigt, uns gut koordiniert und
harmonisch zu bewegen. Diese
Leichtigkeit haben wir im Laufe
der Jahre verloren. Stattdessen pla-
gen uns oft Schmerzen, das Bewe-
gen ist grundsitzlich schwerer ge-
worden und macht uns mehr Miihe
statt Freude.

Gefiihl von Harmonie erleben

Qi Gong ist eine Moglichkeit,
zuriickzufinden zu dieser natiirli-
chen Leichtigkeit, zu freieren Be-
wegungen und einem Gefiihl von
Harmonie. Die Chinesen befassen
sich schon seit Jahrtausenden mit
Gesundheits- und Langlebigkeits-
techniken. Sie praktizieren diese
Ubungen auch heute noch als Teil
ihrer tiglichen Routine. Die lange
Tradition hat gezeigt, dass sich Qi
Gong gerade auch bei ilteren
Menschen sehr bewihrt. Die
Ubungen dienen der Aktivierung
der Lebensenergie sowie der
Erhaltung und Forderung der
Gesundheit. Sie sind leicht zu
erlernen, unabhingig von Alter
oder Gelenkigkeit, und umfassen
Korperhaltung, Bewegung, Atem-

AT

Qi Gong: Mit sanften Bewegungen zu mehr Energie und Beweglichkeit.

technik, Selbstmassage und Acht-
samkeit. Gelenke werden aktiviert,
Sehnen gedehnt und Muskeln
gestirkt. Zudem wird das Nerven-
system stabilisiert, die Selbsthei-
lungskrifte werden aktiviert und
die Konzentration gefordert. Qi
Gong ist ein ganzheitliches System
und sowohl eine Korper- als auch
eine Geistesschulung. Wenn Qi
Gong unter Anwendung der Prin-
zipien der F. M. Alexander-Technik
geiibt wird, gelangt man schnel-
ler in Beriihrung mit dem, was
die Qi—Gong—Ubungen vermitteln
wollen.

i

Uber den Kérper lernen
Die FE. M. Alexander-"Technik ist ein
Weg des Lernens tiber den Korper,
um schlechte Haltungs- und Bewe-
gungsgewohnheiten zu erkennen
und zu andern, sowie mehr Be-
wusstsein im Umgang mit sich
selbst zu entwickeln. Sie lehrt uns
einen besseren Gebrauch von uns
selbst bei allen Titigkeiten des tig-
lichen Lebens wie Sitzen, Stehen,
Gehen, Liegen, Tragen, Sprechen,
Biicken, Spielen eines Instrumentes
oder eben dem Uben von Qi Gong.
In unserem Leben gibt es zahl-
reiche Faktoren, die ein harmoni-

Qi-Gong-Kurse

Sie finden Qi-Gong-Kurse in Zusammenarbeit mit Pro Se-
nectute Kanton Ziirich, Abteilung Alter + Sport, in folgenden

Gemeinden:

Ort Leitung Auskunft und Anmeldung
Hinwil* Margaretha Wagenmakers Tel. 01/937 25 65
Knonau* Aita Leemann-Planta Tel. 01/767 06 92
Thalwil Ruta Stocker-Hofméanner Tel. 01/780 96 09
Richterswil  Ruta Stocker-Hofmanner Tel. 01/780 96 09
Uster Aenne Speich Tel. 01/942 26 56
Wetzikon Aenne Speich Tel. 01/942 26 56
Winterthur ~ Adelheid Lipp Tel. 052/318 11 83

Stadt Zirich Ruta Stocker-Hofmanner Tel. 01/780 96 09

Neu:

Stadt Zurich** Marianne Bar

Tel. 01/272 57 64

* Die Kurse in Hinwil, Knonau und Stéfa sind eine Mischung aus Tai Chi und

Qi Gong.

** Dieser Kurs ist eine Kombination von Qi Gong und F. M. Alexander-Technik.

FOTOS MARIANNE BAR, ZURICH



Individuelle Korrektur ist ein wichtiger
Bestandteil der Alexander-Technik.
Die Teilnehmenden lernen, ungiinstige
Bewegungsmuster abzulegen und

sich leichter und besser zu bewegen.

sches Funktionieren des Organis-
mus storend beeinflussen. Das
zeigt sich in unglinstigen Bewe-
gungs- und Verhaltensmustern, die
in unbewusst mechanischer Weise
ablaufen. Wir alle entwickeln Ge-
wohnheiten, die sich fiir uns ver-
traut und deshalb richtig anfiihlen,
uns in der Freiheit jedoch ein-
schrinken. Die Alexander-Technik
bietet Moglichkeiten, diese Ge-
wohnheiten und Muster zu erken-
nen und zu korrigieren.

Der Begriinder der Methode,
der Australier FE. M. Alexander
(1869-1955), entwickelte die Tech-
nik aufgrund seines Stimmversa-
gens als Rezitator. Durch jahrelan-
ges Selbstbeobachten und Experi-
mentieren stellte er bei sich selbst
und in der Folge bei praktisch allen
Menschen unseres Kulturkreises
ein dhnliches Fehlverhalten fest. Es
handelt sich dabei um die Tendenz,
sich beim Bewegen, Denken und
Fiihlen zu fixieren, sich zusammen-
zuziehen. Von zentraler Bedeutung
in der E. M. Alexander-Technik ist
das Wiedererlangen einer natiirli-
chen Ausrichtung von Kopf, Hals

und Riicken — die Freiheit der Wir-
belsiule.

Sich neu erleben

Die Kombination von Qi Gong
und E M. Alexander-Technik ist
eine Moglichkeit, die Wirkung des
Qi Gong direkter zu erfahren und
sich auf ungeahnte Weise neu zu
erleben. Die Prinzipien der Ale-
xander-Technik kénnen Thnen hel-
fen, die einzelnen Ubungen scho-
nender anzugehen und sich so von
alten, ungtinstigen Gewohnheiten
zu befreien. Sie werden schneller
lernen, Ihre Energien wahrzuneh-
men und sich mit dem natiirlichen

Qi Gong-Kurs in Kombination
mit F. M. Alexander-Technik

Die Autorin, Marianne Bar, bietet in Zusammenarbeit
mit Pro Senectute Kanton Zurich, Abteilung Alter +
Sport ab 28. August 2001 einen Qi-Gong-Kurs in Kom-
bination mit der F. M. Alexander-Technik an.
Besuchen Sie die kostenlose Informations-
Schnupperlektion

am Dienstag, 21. August, von 10.45-12.00 Uhr.
Kursort: Obere Zaune 14, 8001 Ziirich

und

Verlangen Sie die Kursausschreibung bei

Pro Senectute Kanton Ziirich, Abteilung Alter + Sport,
Forchstrasse 145, 8032 Zirich, Telefon 01/421 51 51
oder Fax 01/421 51 21

Fluss des Lebens wieder zu ver-
binden. Blockierungen aller Art
kénnen sich auflosen, Thre Krifte
kehren zuriick, Beweglichkeit,
Harmonie und Ausgeglichenheit
stellen sich ein. Ganzheitliches
Wohlbefinden, eine geloste, auf-
rechte Haltung und innere Ruhe
sind die Folge.

Marianne Bar, Zurich, Lehrerin fir
Alexander-Technik und Qi Gong

Tai Chi

«Ruhe durch Bewegung -
Bewegung mit Ruhe»

Tai Chi ist eine chinesische, ganzheitliche
Gesundheitsiibung mit meditativem Cha-
rakter. ‘Tai-Chi-Ubungen schulen den
Gleichgewichtssinn, verbessern die koor-
dinativen Fihigkeiten, stirken und trainie-
ren Muskeln und Gelenke auf schonende
Art. Die weich fliessenden Bewegungen im

Einklang mit dem Atem fiihren zu innerer Ruhe und Ausgegli-
chenheit bei gleichzeitiger Kriftigung des Korpers.

Tai-Chi-Kurse

In Zusammenarbeit mit Pro Senectute Kanton Ziirich, Abtei-
lung Alter + Sport, werden in folgenden Gemeinden Tai-Chi-

Kurse angeboten:

Ort Leitung

Auskunft und Anmeldung

Wadenswil Sandro Malar

Tel. 01/780 67 86

Winterthur  Adelheid Lipp

Tel. 052/318 11 83

Yoga-Kurse fiir Seniorinnen
und Senioren

Kurse in der Stadt Winterthur und in der Stadt Ziirich
in Zusammenarbeit mit Pro Senectute Kanton Ziirich

Kurse in Winterthur
Detaillierte Info/Kursleitung:
Marlies Steiner, Yogalehrerin, Telefon 052/203 50 05

Kurse in der Stadt Ziirich

Kursort: Schmelzbergstrasse 50, 8006 Zurich
Detaillierte Info/Kursleitung:

Alexa Petermann, Yogalehrerin, Telefon 01/741 08 94

Kursort: Tanzprojekt, Seefeldstrasse 108, 8008 Ztirich
Detaillierte Info/Kursleitung

Carlo Vella, dipl. Yogalehrer SYG

Telefon 01/211 73 56

Ausschreibungen sind auch erhaltlich bei

Pro Senectute Kanton Ztirich

Abteilung Alter + Sport

Forchstrasse 145, 8032 Zirich

Telefon 01/421 51 51, Fax 01/421 51 21

29



Schritt fur Schritt zu mehr Wohlbefinden:

30. September 2001 - WHO Walking Day

Die  Welt-Gesundheitsorganisa-
tion WHO ruft dazu auf, am
Sonntag, 30. September 2001,
im Programm «Aktiv ilter wer-
den» mitzumachen. Der Kilome-
ter-Sammeltag «Global Embrace
2001> ist das grosste Walking-Fest
der Welt. Mit der sprichwortlichen
«weltweiten Umarmung 2001»
sind auch Sie eingeladen, einen
Beitrag zu leisten. Steigen Sie in
Ihre Lauf- oder Wanderschuhe
und wandern oder walken Sie los.
Mit jedem Schritt tun Sie etwas fiir

Ihre Gesundheit und Thr Wohlbe-
finden und tragen zum weltgross-
ten Spaziergang bei. Nicht Geld,
sondern gesunde Kilometer wer-
den gesammelt. 40 077 Kilometer
sind das Ziel — einmal rund um die
Welt. Alle Kilometer werden in ein
Formular eingetragen, zusammen-
gezihlt, und das Total auf einem
Scheck von der Schweizer Bevol-
kerung an die WHO in Genf tiber-
geben.

Wer mitmachen will, schliesst
sich einer A+S-Gruppe an. Sie

konnen aber auch individuell wan-
dern oder walken — auch im Aus-
land. Verlangen Sie bei uns ein Ki-
lometer-Sammelblatt, tragen Sie
Ihre erwanderten oder gewalkten
Kilometer ein und schicken Sie es
an uns zuriick.

Pro Senectute Kanton Ziirich
Abteilung Alter + Sport
Forchstrasse 145

Telefon 01/421 51 51

Fax 01/421 51 21

Veloferien 2. Halbjahr 2001

Haben Sie lhre Veloferien fiir den
Herbst 2001 schon geplant?
Bestellen Sie mit dem ausgefiillten Talon

die detaillierten Tourenprogramme.

Angebot Termin Anforde- Tage Bemerkungen Auskiinfte
rungs-
stufe
Ferienwochen
Markgréflerland 20.-26. September  1-2 7 Natur, Kultur und Wein zwischen Basel  Karl Schreiber
und Breisach. Neu mit Gepéckservice ~ 052/232 58 95
und weniger Hohenmetern.
Cher—Berry/Loire 14.-20. Oktober 2 7 Zusammen mit Reisebtiro Klaus Schmid

(neu)

J. Baumeler AG. Bus ab Schweiz,

Begleitbus, Villiger Velos.

01/761 22 93

Anforderungsstufen:

1 meist flaches Gelande mit wenig Steigungen. Durchschnitt ca. 45 km, max. 55 km pro Tag.

2 flaches und teilweise hiigeliges Gelande. Durchschnitt ca. 45 km, max. 60 km pro Tag.

Bitte senden Sie mir die Tourenprogramme zu folgenden Veloferienangeboten:

|| Markgraflerland Name

[ ] Cher-Berry

Vorname

Strasse

PIZ, @nt

Datum

Telefon

Einsenden an Pro Senectute Kanton Zirich, Alter + Sport, Forchstrasse 145, Postfach, 8032 Zirich, Telefon 01/421 51 51
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Sunnehus

Okumenisches Kur- und Bildungszentrum

onau

%MOGENS-

BERATUNG FUR

ALTERE
MENSCHEN
Erfahrene Bankfachleute nehmen Dem Le DEN Raum ge pen

sich fiir Sie Zeit und zeigen Im Sunnehus steht der Mensch im Zentrum. In

einer Atmosphére des Geborgenseins, menschlicher
Beziehung und fachlicher Betreuung finden Sie ein
ganzheitliches Therapieangebot, das sich nach den
individuellen Bedurfnissen der Menschen richtet.

Ihnen, wie Sie Thr Vermogen
optimal anlegen kénnen —
neutral, diskret und individuell.
Wir informieren Sie
unverbindlich und personlich unter
Telefon 01/421 51 51.

A B

KANTON ZURICH

# Klassische, komplementare und spagyrische
Medizinanwendungen

¢ Einbezug von Sinn- und Seinsfragen

4 Atem- und Empfindungsiibungen

& Massagen, Wickel, Sprudelb&der, Finarium

¢ Kreative Enfaltungsmaéglichkeiten

& Familiare Atmosphére in ruhiger Umgebung

# Bio-Vollwertkiiche mit KNOSPE-Zertifikat

¢ Sonnenterrasse mit herrlicher Aussicht

Telefon: 071 998 55 55 http/: www.sunnehus.org

Gesellschaftstanz -
Neu: Kurse fuir Seniorinnen und Senioren

FOTO ATZ-TANZZENTRUM, ZURICH

Kurse in Ziirich beim ATZ-
Tanzzentrum in Zusammen-
arbeit mit Pro Senectute
Kanton Ziirich

Entdecken auch Sie durch die
Freude an der Bewegung zu Musik
Ihre verborgenen Talente. Ob al-
leine oder als Paar,
ob mit oder ohne
Tanzerfahrung.
Tanzen Sie mit, las-
sen auch Sie sich
vom ‘Tanzvirus an-
stecken.

In den Kursen wer-
den Sie fachgerecht
betreut und in die
Geheimnisse einge-
fiithrt, die das Tan-
zen einfach ma-
chen! Also, wenn
Sie bei Walzer-,
Foxtrott-, Tango-
Musik ins Triumen

kommen, und auch einmal einen
Cha-Cha-Cha tanzen mochten,
konnen Sie das neue Jahr mit
einem neuen — oder auch alten —
Hobby beginnen.

Folgende Kurse stehen Ihnen
zur Verfigung:

K1 Anfangerkurs fiir
Junggebliebene (Nr. 38109)
Freitag, 14.00-15.30 Uhr,

vom 14. September 2001

bis 19. Oktober 2001

Brush-up K1-K2 fiir
Junggebliebene (Nr. 38110)
Freitag, 15.30-17.00 Uhr,

vom 14. September 2001

bis 19. Oktober 2001

Ort: ATZ-Tanzzentrum, Binz-
miihlestrasse 81, 8050 Ziirich

Kursgebiihr: Fr. 130.—, sechsmal
12 Stunden

Fiir weitere Informationen wen-
den Sie sich direkt an:

ATZ-Tanzzentrum
Binzmiihlestrasse 81

8050 Ziirich

(beim Bahnhof Oerlikon)

Telefon 01/319 99 99 (12-18 Uhr)

Prospekte erhalten Sie auch bei

Pro Senectute Kanton Ziirich
Abteilung Alter + Sport
Forchstrasse 145

8032 Ziirich

Telefon 01/421 51 51

Fax 01/421 51 21
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FOTO ROBERT MULLER, USTER

tag, 19. Januar 2002
Auskiinfte: Werner Fliihmann,
Telefon 01/869 00 37

| Tiroler Ferienwoche
in Seefeld (Osterreich)
Vom Samstag, 26. Januar, bis | Gelinde gewihlt.
Samstag, 2. Februar 2002
Diese Woche wird doppelt ge- | Telefon 01/940 50 80
fithrt im 3-Stern- und neu auch
im 4-Stern-Hotel.

Auskiinfte: Oskar Zenger,
Telefon 01/825 42 57

Gomser Ferienwoche

in Miinster

Vom Sonntag, 10., bis Sams-
tag, 16. Mirz 2002

Auskiinfte: Robert Miiller,
Telefon 01/940 50 80

Winterwandertage

wieder
wanderungen an. Je

von griindlich aus-
gebildeten Senioren-
sportleiterinnen und
-sportleitern geleitet.

Auskiinfte: Robert Miiller,

Alle Aktivitaten werden

Vorschau auf die Wintersaison 2002

Engadiner Ferienwoche
in Pontresina

Winterwandern
mit Schneeschuhen

Ferienwoche Schneeschuh-
Wanderer, Walker, Velofahrer wandern im Toggenburg
Vom Samstag, 12., bis Sams- | und andere Naturliebhaber Sonntag, 27. Januar, bis
konnen auch im Winter die Freitag, 1. Februar 2002
Natur geniessen, denn wir bie-  Auskiinfte: Robert Miiller,

ten auch in der Saison 2002 Telefon 01/940 50 80
Schneeschuh-Tages-
nach

Vom Sonntag, 3., bis Freitag,
8. Februar 2002

Auskiinfte: Robert Miiller,
Telefon 017940 50 80

Pro Senectute Kanton Ziirich, Abteilung Alter + Sport
Postfach, 8032 Ziirich, Telefon 01/421 51 51, Fax 01/421 51 21

Ferienwoche Schneeschuh-
Schneeverhiltnissen wird das wandern in Einsiedeln

Interessierte verlangen die ausfiihrliche Ausschreibung
und die Anmeldeunterlagen bei

Ski alpin 2002

Ferienwochen im In- und
Ausland

Auskiinfte: Heidy Frei, Telefon
01/771 85 00

Skitage

Ab Januar 2002 werden wieder
alpine Skitage angeboten.
Auskiinfte: Heiri Sprecher,
Telefon 01/860 07 40

Skigymnastik

Zur Vorbereitung der Ski-
saison einmal wochentlich

ab Oktober 2001 in Ziirich
Auskiinfte: Paula Hitz, Telefon
01/381 93 43

Schneesportarten

Kennen Sie den Bluetlosen-
bach, oder wissen Sie,
dass im Bluetlosentobel
einst eine Herberge

stand, deren Wirtin in
Grabs mit ihrer eigenen
Axt hingerichtet wurde?

Schritt fiir Schritt durch die schneeverzauberte Landschaft —
auf Schneeschuhen lasst es sich traumen.
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Die Geschichte der Wirtin finden
Sie im kleinen Biichlein «Toggen-
burger Sagen». — An der Quelle
des  Bluetlosenbachs  kommt
man vorbei auf einer der schén-
sten  Schneeschuhwanderungen
im Obertoggenburg. Wer vom
Oberdorf iiber den Olberg zur
Herti wandert, geniesst den
Wechsel des Panoramas beinahe
Schritt auf Schritt, vom Speer bis
zum Arlberg. Ja, auf Schneeschu-
hen lisst es sich triumen.
Schneesport gehort schon tiber
10 Jahre zur Pro Senectute. Am
Anfang standen die Ausbildung
von Langlaufleitern und Leiterin-
nen und die Durchfithrung einer
Ferienwoche auf dem Programm.
In der Zwischenzeit konnten die
Leiter und Leiterinnen ihr Wissen
in Fortbildungskursen erweitern,
neue Leiter kamen dazu, das Ange-
bot und die Nachfrage stiegen lau-
fend, und heute bieten wir bereits
drei Langlaufferienwochen an. Se-
nioren, die sich auf der Piste immer
noch sicher fithlen und Freude am
Skifahren haben, bestreiten die Al-
pinferienwochen. Einige «Unent-
wegte» treffen sich gar wochent-

lich zu einem Skitag. Dem heu-
tigen ‘Trend folgend, haben
auch  Schneeschuhwanderungen
und Schneeschuhferien im Ange-
bot der Pro Senectute Aufnahme
gefunden. Der Erfolg und die
grosse Nachfrage rufen auch hier
nach einem weiteren Angebot.

Unser Programm fiir den néch-
sten Winter ist somit erfreulich
gross und vielfiltig. Es umfasst
Schneesportarten im In- und Aus-
land, in unterschiedlichen Preisla-
gen und nach verschiedenen An-
forderungen. Sie kénnen wihlen
zwischen Engadin und Wallis, Er-
lebnissen im Toggenburg oder in
der Zentralschweiz.

Pro Senectute-Seniorensport-
leiter bieten nicht nur Sport, sie
sorgen auch fir das soziale Um-
feld, kulturelle Zugaben wund
fachliche Betreuung. Die Leiter
geniessen alle die gleiche Schwei-
zerische Ausbildung.

Verbringen Sie doch einmal
den Winter mit uns!

Robert Mller, Fachleiter
Schneesport Pro Senectute
Kanton Zurich



Tiroler Langlaufwoche der Pro Senectute
Kanton Ziirich in Seefeld, 20.-27. Januar 2001

Auch Ruhe und
Entspannung gehéren
zum Langlaufsport.

Gegen Mittag trafen wir in Seefeld
ein und konnten uns bei einem ge-
meinsamen Mittagessen bereits ein
wenig beschnuppern bzw. alte Be-
kanntschaften erneuern. Die von
Oskar Zenger, dem Leiter der Fe-
rienwoche, organisierte Fiihrung
durch den Austragungsort von
fritheren  Olympischen Spielen
und Weltmeisterschaften, der auf
einem sonnigen Hochplateau von
etwa 1200 Metern .M. nordwest-
lich von Innsbruck liegt, vermit-
telte uns einen ersten, vielverspre-
chenden Eindruck von unserem
Feriendomizil.

Der erste eigentliche Ferientag
begann triib, mit leichtem Schnee-
fall, aber schon gegen Mittag
zeigte uns eine strahlende Sonne
die Gegend in ihrer winterlichen
Pracht. So sollte das Wetter die
ganze Woche bleiben, abwechs-
lungsreich, mit einigen Kapriolen,
aber doch mit viel Sonnenschein
und Wirme. Nach der Einteilung
in vier Gruppen begaben sich die
einzelnen Klassen ins Olympia-

Gelidnde, wo je nach Kénnen und
Trainingsstand die passenden Loi-
pen gewihlt wurden. Spitestens
beim Nachtessen konnten die er-

sten Erfahrungen ausgetauscht
werden. Von den Langlaufmog-
lichkeiten zeigten sich alle begei-
Stert.

Im Laufe der Woche wurden
auch die vielfiltigen Angebote in
der niheren Umgebung genutzt.
Besonders gefiel die Gegend um
Leutasch, einem Hochtal etwa
6 km von Seefeld entfernt, mit
herrlichen, teilweise einem Fluss-
lauf folgenden Loipen, mit ver-
streuten Weilern und einem ro-
mantischen, barocken Kirchlein.

passenden Loipen ausgewahlt.

Fir grosse Heiterkeit sorgte auf
einem solchen Ausflug Gusti Stor-
chenegger, der vor der Abfahrt
derart mit dem Wachsen seiner
Skier beschiftigt war, dass er seine
Langlaufschuhe im Hotel vergass.
«Gusti, das wirst Du wohl noch oft
zu horen bekommen...»

Aber auch die Wildmoosalm
mit einer ganz anders gearteten
Landschaft, mit Tannenwildern,
lichten Baumgruppen und kleinen
Seen, die angeblich immer wieder
fur ein paar Jahre ganz austrock-
nen, begeisterte und erfreute die
‘Teilnehmer. An originellen Gast-
stitten mangelte es nie, so dass
auch die Tiroler Spezialititen ge-
kostet werden konnten. Hatte es
den einen besonders der «Jager-
tee» (mit Schuss!) angetan, mun-
dete anderen eher ein Apfelstrudel
oder ein tippiger Kaiserschmarren.
Sogar ein unfreiwilliger «Wander-
tag» wegen verregneter Loipen
konnte niemandes gute Laune ver-
derben, zumal uns die gewihlte
Route einen tiberwiltigenden Aus-
blick auf das Inntal und die umlie-
gende, imposante Gebirgswelt be-
scherte.

Der freie Tag wurde individuell
und vielfiltig genutzt. Wihrend
einige Unentwegte eine lingere
Laufstrecke in Angriff nahmen,
lockte andere eine Zugfahrt ins na-
hegelegene, malerische deutsche
Stidtchen Mittenwald. Wieder an-
dere wollten sich im Olympia-Bad
tummeln oder sich im Eisstock-

Schiessen Auch die

versuchen.

langsam entstehenden Eis-Skulp-
turen, lustige, bizarre und teilweise
sogar kiinstlerische Gebilde, aus
schlichten Schneeblocken heraus-
gearbeitet, lohnten eine Besichti-
gung.

Nach dem Nachtessen konnte
man jeweils eifrige Jass- und Spiel-
griippchen beobachten. Auch ein
Tiroler-Abend stand auf dem Pro-
gramm. Nach den Darbietungen
von Volkstinzen, vor allem den ty-
pischen «Schuhplattlern», wagten
einige sogar selber ein Ténzchen.

Nur zu schnell hiess es Abschied
nehmen, aber auch Plineschmie-
den fiir kiinftige Langlauf-(oder
Velo-?)Ferien. Einig waren sich
alle dariiber, dass unseren Leitern
Oskar Zenger, Hans Weiss, Gusti
Storchenegger und Beatrice Wies-
mann grosser Dank gebiihrt fiir die
erfolgreiche Durchfiihrung der
Langlaufwoche, fiir das einfiihl-
same Eingehen auf jede/n ein-
zelne/n Teilnehmer/in und fiir die
Schaffung einer harmonischen,
frohlichen Stimmung in der ge-
samten Gruppe. Leider blieben
wir von — zum Gliick nicht allzu
schweren — Unfillen nicht ganz
verschont. Die Betroffenen haben
sich in der Zwischenzeit schon
wieder bestens erholt. Auf Wieder-
sehen vom 26. Januar bis 2. Fe-
bruar 2002 in Seefeld.

Rosie Quadranti, Volketswil,
Teilnehmerin der Langlaufwoche
Seefeld
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