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GESUNDHEIT

/z/ea/e S/jorLarLen/wr Sen/ore«

Lang/auf und
S/di/i/andern

Foto: Leo /fen

Lö«g/öi;/ zznzZ STc/wanz/era e/gaen
s/c/z se/zr gzzf/Zzr Sen/oren." Sïe

s/nz/ Ze/c/zL z/os/dr/tat; man /cann sc/md/Z

oz/dr Zaagsam gd/zda, mazz Zcaan nzzr d/n
Zcarzds SYäc/c oder azzc/z wezï Zazz/en. »Sie

/örderzz //erz tmz/ Â>d/.s7aa/,' a/cLzvzerezz

den 57o/7'vvee/z,ve/, Zcra/Zzgen dz'e Mzzs/az-

ZaLzzr zznd yer/?e.v.ver/7 dz'e A'oordznai/on
zz/zd das G/ezc/zgevvzc/zLsge/zz/z/. Azzc/z

zm/orLgesc/zrzïLenen A/Tdr sz'nd dze.ve

Sportarten er/ern/zar zznd Zco'nnen Zzzs

zns Zzo/ze A/ter Zzez reZaZzv gerznger
VerZeZzzzngsge/a/zr ZzeZrz'eZzen werden.
4

Ein Märchen aus dem hohen Norden erzählt, dass

die Menschen im Winter meist in ihren Behausun-

gen bei der Feuerstelle verbrachten, weil ein Fort-

kommen im Freien bei der Kälte und den grossen
Schneemassen fast unmöglich war. In einem be-

sonders harten Winter erbarmte sich einer ihrer

Götter und schenkte ihnen den Ski. So wurde es

möglich, dass sich die Menschen auch im Winter
draussen fortbewegen konnten.
Von den Nordländern ist der Ski vor gut 100 Jahren

zu uns gekommen und machte für viele den Winter
auch bei uns zum Freudenspender. Die sogenann-
ten Skischuhe wurden anfänglich vor allem für das

Fortkommen im Schnee benützt. Skifahren wurde

in relativ kurzer Zeit zum Volkssport und seit der

Einführung von Bergbahnen und Skiliften zum

Massensport.
Während der Entwicklung des alpinen Skisports
wurde der Langlauf in der breiten Masse eher

vernachlässigt. Erst 1968 kam der Durchbruch: die

Aktion «Langläufer leben länger» (LLL) hatte

grossen Erfolg. Ein Grund mag gewesen sein, dass

es vielen Skifahrern verleidet war, an Bergbahnen
und Skiliften Schlange zu stehen und auf überfüll-
ten Pisten hinabzurutschen. Als dann überall in der

Schweiz Langlaufloipen entstanden, wurde auch

bei uns der Langlauf und das Skiwandern zum

Volkssport.
Schon vor rund zwanzig Jahren erkannte Pro Se-

nectute den Wert des Skilaufens (Skiwandem und

Allen, die noch nicht laufen, wünsche ich den
Mut zu m Beginnen. Und allen zusammen, den
Anfängern und den Könnern, einen schönen,
erlebnisreichen Winter auf den Langlaufloi-
pen. Vielleicht sehen wir uns einmal irgend-
wo. Ich trage eine blaue Zipfelmütze.

Leo /fen
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GESUNDHE/T

Ski/ang/auf mac/if s/cbf/icb Spass. /des/ für Sen/oren, we/7 d/e Ge/enbe durcb den we/'cben Schnee und
d/e Federung der SF/er enf/asfef werden. Fofo: b/u

Langlauf) und gründete Skiwandergruppen. Heute
gibt es in 20 Kantonen Senioren-Langlauf und
-Skiwandern. Die verantwortlichen Leiter werden
alljährlich zu einem Kurs eingeladen, wo Altes
aufgefrischt und Neues dazugelernt wird. Diese
Kurse dienen vor allem dem Gedanken- und Er-
fahrungsaustausch. Seit 1990 werden von Pro Se-

nectute sogar auch Ausbildungskurse für Lang-
lauf- und Skiwanderleiter durchgeführt.

Die Wintersaison für Senioren sieht im Kanton Uri
ungefähr folgendermassen aus: Im Dezember wird
ein Orientierungsnachmittag organisiert. Hier
wird das Programm besprochen und auf die nötige
Ausrüstung und Bekleidung eingegangen. Im De-
zember werden Trockentrainings angeboten. Von
erfahrenen Leitern wird im Januar jede Woche ein
Nachmittag oder ein ganzer Tag Langlaufunter-
rieht erteilt (in verschiedenen Stärkeklassen). Im
Februar und im März werden Skiwanderungen in
der näheren und weiteren Umgebung durchge-
führt. Auch diese sind betreut und in verschiedene
Stärkeklassen unterteilt. Höhepunkt des Winters
sind die Langlauf- und Skiwanderferien, z.B. im
Engadin oder im Goms oder sonstwo.
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Bei all diesen Veranstaltungen, die ja in der Gruppe
durchgeführt werden, ist für die meisten das Grup-
penerlebnis, der Kontakt mit Freunden, sehr wich-
tig. Man geniesst miteinander die Schönheiten des

Winters doppelt. Auch der gesundheitliche Wert
des Skilaufens ist sehr gross. Neben dem körper-
liehen Trainingseffekt ist allein schon die Tatsa-
che, dass man, statt hinter dem Ofen zu hocken, in
die Winterkälte hinausgeht und sich abhärtet,
Grund zum Mitmachen.
Am besten eignen sich für Senioren Schuppenski,
die nicht gewachst werden müssen. Breitere Ski
sind vorteilhafter als schmale. Als Bekleidung ein

Langlaufdress (kein Rennanzug!). Lassen Sie sich
vom Sporthändler oder vom Leiter der Pro-Senec-
tute-Langlaufgruppe beraten. Und falls man die
Sachen zuerst ausprobieren möchte, kann man
auch eine Langlaufausrüstung mieten.

Leo /ten, A/tdot/

Dorf wo Loipe« in der Vöde sind, wird dos Sbi-

/a«/e« ba/btage- oder tageweise angeboten. A//s-
bü'n/fe über Senioren-Lang/a«/ «nd -Sbiwandern
ertei/en aZZe Pro-5enectnte-Ste//en.
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