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norbic waLking_Dieser Muntermacher tut nicht nur dem ganzen
Korper gut, sondern das ziigige Laufen mit Stockunterstiitzung
hat auch auf die Seele eine ausgleichende Wirkung.

«SCHON,

DASS DU HIER BISTD

Text//ANDREA KIPPE Bilder//RENATE WERNLI

Beim Goldenberg, mit Blick iiber die Stadt Winterthur, schwin-
gen an einem sonnigen Aprilmorgen 26 Paar Arme im Takt zu
Nabucco-Kldngen aus dem tragbaren CD-Spieler: Die Pro-Se-
nectute-Nordic-Walking-Gruppe Oberwinterthur warmt sich fiir
ihren rund einstindigen Waldmarsch auf.

Fiir jede Tagesform das passende Programm

Rund 20 bis 30 Seniorinnen und Senioren aus Winterthur
und Umgebung treffen sich jeden Dienstagmorgen zum ge-
meinsamen Walken im Lindbergwald. Das Angebot richtet sich

Tempo nach Mass:

Fiir Kdthy Kaufmann
(2.v.1.) und ihre Kolle-
ginnen und Kollegen
ist die mittlere Gruppe
ideal. Die Stdcke richtig
einzusetzen lernt man
bei der Leiterin Regula
Brunner.

2 AKTIV//Nr. 2/2011

an Manner und Frauen ab 60 Jahren, doch die élteste Teilneh-
merin hat ihren 80. Geburtstag ldngst hinter sich. Drei Nordic-
Walking-Leiterinnen sorgen dafiir, dass sich jede und jeder ge-
nau in dem Tempo bewegen kann, das ihm gerade zusagt. Es
gibt eine schnelle, eine mittlere und eine langsame Gruppe. Die
68-jdhrige Kathy Kaufmann zum Beispiel fiihlt sich in der mitt-
leren Gruppe wohl. Seit tiber finf Jahren ist sie dabei, und das
Walken bedeutet ihr weit mehr als nur etwas Fitnesstraining:
Wohl half ihr diese gelenkschonende Sportart, sich von einer
heftigen Borreliose-Erkrankung zu erholen, doch die wochent

liche Stunde im Wald sei auch «etwas fiir die Seelen, wie die
Béuerin aus Wiilflingen sagt. Sie ist fast immer dabei, auch bei
kaltem, nassem oder stiirmischem Wetter. «(Man ist nie allein,
6s ist immer jemand da. Das ist schon und motiviert.»

Gesundheitssport unter professioneller Leitung

Leiterin Regula Brunner, die die Gruppe von Kithy Kauf-
mann durch den Wald fiihrt, hat immer ein Auge auf ihre Walke-
rinnen. Ihr ist wichtig, die richtige Lauftechnik zu vermitteln.
Sie unterstiitzt die Lauferinnen unaufdringlich mit Tipps und
Setzt auch mal einen technischen Schwerpunkt. Eine Hexerei
ist das Nordic Walking aber nicht, und neue Teilnehmerinnen
Sind jederzeit herzlich willkommen. (Wenn jemand neu zur
Gruppe stosst, ist das eine gute Gelegenheit, wieder einmal al-
len die korrekten Bewegungsabliufe ins Bewusstsein zu rufen»,
Sagt Regula Brunner. Wie alle Pro-Senectute-Nordic-Walking-
Leiterinnen hat sie die Instruktoren-Aushildung von Pro Senec-
tte in Zusammenarbeit mit der Fachorganisation Swiss Nordic
Fitness absolviert.

Gute Stimmung und positive Auswirkungen
Eine Teilnehmerin lduft ohne Stécke, weil sie ihre frisch ope-
lierte Schulter noch schonen muss. Aber auch sie wiirde nicht
Mehr auf den Waldmorgen verzichten wollen. «Einfach schon,
dass du hier bist!, haben sie die anderen begriisst und die Wor-
te veranschaulichen die positive Grundeinstellung, die bei die-
Sen Senjorinnen und Senioren herrscht. Nordic Walking verbes-
Sert nicht nur die kirperliche Fitness, list Verspannungen und
Unterstiitzt den Wiederaufbau nach Krankheiten oder Unfallen.
f‘S beschwingte Gehen mit den Sticken scheint auch die Fa-
Igkeit zu fordern, mit schwierigen Lebenslagen sportlich um-
Z}_lgEhen. Wihrend des Laufens bleibt zudem geniigend Atem
fUlF lockere oder auch tiefsinnige Gespriche. Die Natur und die
fsche Luft tragen das Ihre dazu bei, dass schliesslich alle froh-
'°h und zufrieden wieder beim Treffpunkt ankommen.

bewegung und sport

Polysport-Erlebnistage
iﬂBerner Seeland

An drei Tagen haben Sie die Gelegenheit, nach Her-
zenslust unter kundiger Leitung Sport nach Wahl zu
treiben, sich im Wellnessbereich verwghnen zu las-
sen und in Gesellschaft Essen und Unterhaltung zu
geniessen. Das Berner Seeland und das Wellnesshotel
Worbenbad bieten dazu ideale Voraussetzungen.
Taglich kinnen Sie zwischen verschiedenen Aktivitd-
ten wie Velofahren, Nordic Walking, Fitness, Aqua-
Fitness und Wellness wihlen. Interessante Informa-
tionen iiber Gesundheit, Bewegung, Natur, Land und
Leute runden das Programm ab. Angesprochen sind
Frauen und Minner 60plus.

WANN Dienstag, 6. September, bis Donnerstag, 9. Sep-
tember 2011 // WO Superior Wellnesshotel Worben-
bad, Worben bei Lyss im Berner Seeland // KOSTEN
CHF 415.- im DZ, CHF 495.~ im EZ // ANREISE Indivi-
duell // LEITUNG Giinther Antesberger, Werner Wafler
und weitere ausgebildete Sportleitende // WEITERE
INFORMATIONEN UND ANMELDUNG Pro Senectute
Kanton Ziirich, Telefon 058 451 51 31, sport@zh.pro-
senectute.ch, www.zh.pro-senectute.ch > Unser
Angebot > Bewegung und Sport > Sportwochen

Alle Gruppen Nordic Walking und Walking, Velofahren
und Wandern im Kanton Ziirich sind auf den folgen-
den Seiten aufgelistet.
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