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Pr0 oenectute

Ein Fest fiir alle Sportbegeisterten

Das jdhrliche Sportfest ist
- ein beliebter Fixpunkt in
w V. der Agenda der Senior/in-
nen und Helfer/innen. Am
Donnerstag, dem 14. Au-
gust (Verschiebedatum 21. August), laden
wir Sie wieder herzlich ins Freibad Aare-
briicke in Schinznach Bad ein. Wir bieten
ein abwechslungsreiches Tagesprogramm
mit vielen Bewegungsangeboten zum
Schnuppern: Wanderungen oder Velo-
touren aus den Bezirken zum Austra-
gungsort und zuriick, Nordic Walking,
Aquafitness, Bewegung mit Schwungrin-
gen, Zumba Gold, Aroha, Internationale
Téanze, Line Dance, Volleyball im Sand,
Mini-Tennis und Teststand fiir Flyer-E-
Bikes. Im Beitrag von CHF 5.- sind der
Eintritt ins Freibad, alle Angebote sowie
Waurst und Brot oder Sandwich und 3 dl
Mineral inbegriffen. Es fahrt ein Shuttle-
Bus vom Bahnhof fiir Gaste, die nicht gut
zu Fuss sind. Auskunft {iber die Durch-
fiihrung am Vortag unter der Nummer
1600, Rubrik Sport. Weitere Infos: Pro
Senectute Aargau, Telefon 0628375070,
Mail info@ag.pro-senectute.ch

Die Wanderer rasten nicht
Im Sommer gibts in Aus-
serrhoden keine Kurse und
Veranstaltungen, mit Aus-
V R nahme der Wandergrup-
pen, z.B. in Speicher mit
einer leichten Wanderung nach Siblingen-
Schleitheim am 17. Juli. Die Bergwander-
gruppe plant anspruchsvollere Touren: am
9.Juli zur Sunniggrathiitte (5,5 Stunden
Wanderzeit), am 23.Juli auf Rigi Hoch-
fluh (5Stunden) und am 6. August auf
den Drachenberg (5 Stunden). Das neue
Kursprogramm bis Ende Jahr erscheint
Anfang August. Auskiinfte und Kurspro-
gramm: Telefon 0713535030 (vormittags)
oder www.ar.pro-senectute.ch

Sport im Sommer
Das Tageszentrum in Gon-
tenbad nimmt auch wadh-
rend der Sommermonate
kurzfristig Gdste auf, die
auf Betreuung angewiesen
sind - ein vielfdltiges Programm bringt
Abwechslung. Unser Mahlzeitendienst
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liefert tdglich frische und preiswerte
Mahlzeiten ins Haus: Die ausgewogene
Erndhrung unterstiitzt die Gesundheit
und trdgt zum Wohlbefinden bei. Einige
Sportaktivitaten finden auch im Sommer
statt: www.ai.pro-senectute.ch infor-
miert. Anfang August wird das Erwach-
senenbildungsprogramm verschickt, be-
achten Sie darin unsere Aktivitdten fiir
das zweite Halbjahr. Gerne informieren
wir Sie auf der Geschdftsstelle iiber un-
sere Dienstleistungen: Anfragen nimmt
das Sekretariat von Pro Senectute Ap-
penzell Innerrhoden, Marktgasse 10c,
9050 Appenzell, vormittags unter Tele-
fon 0717881020 gerne entgegen.

Sportliches im Sommer
Vom 7. Juli bis 15. August
organisiert Pro Senectute
beider Basel ein vielfilti-
ges Sommerferien-Sport-
programm. Zweimal pro

Woche finden jeweils um
9 Uhr auf dem Sportplatz

1 Schiitzenmatte Gymnas-
i tik-Kurse statt. Daneben
gibt es Tanzkurse in der

Griin 80, Walking-Kurse in den Langen
Erlen und in Briiglingen sowie Angebote
in unseren angenehm kiihlen Gymnastik-
rdumen: Riickentrainings, Yoga-Kurse,
Gymnastik- und Koordinationstrainings.
Bitte verlangen Sie das Detailprogramm

unter Telefon 061 206 44 66 oder im In-
ternet auf www.bb.pro-senectute.ch

Machen Sie mit, bleiben Sie fit!

Region Bern: Mdochten Sie
Windows 8, iPhone oder
iPad besser kennenlernen?
Thun, Spiez oder den Bau-
ernmarkt in Boltigen be-
suchen? Mit Sprachen oder Literatur
dem Geist Gutes tun? Unser Bewegungs-
programm beinhaltet mit Tai-Chi, Pila-
tes, Line Dance oder Outdoor-Sportarten
alles, was Freude bereitet und fit halt.
Das Kursprogramm «Mach mit - sei fit»
erhalten Sie unter Telefon 0313590303,
Mail bildungundsport@be.pro-senectu-
te.ch, www.pro-senectute-regionbern.ch
Region Biel/Bienne-Seeland: Wir bieten
neu: Filzen, Acrylmalen, das Herstellen
modischer Perlenketten und ein SWEM-

Trampolin-Training. Mit dem effizienten,
vielseitigen medizinischen SWEM-Trai-
ningsgerat, das sich fiir Menschen jeden
Alters eignet, erreichen Sie ebenso viel
wie mit 30 Minuten Joggen - und erst
noch besonders gelenkschonend. Be-
sorgen Sie sich unser Programm, und
melden Sie sich an: Telefon 0323283111,
WWW.pro-senectute.region-bbs.ch
Region Berner Oberland: Alle wollen alt
werden - niemand will alt sein. Beson-
ders das hohere Alter wirft oft schwieri-
ge Fragen auf. In einem neuen Vortrags-
zyklus nehmen wir Themen auf wie
«Entlastung pflegender Angehdoriger»,
«Spiritualitdt, Symbole, Rituale beim
Sterben und Tod», «Palliative Care» usw.
Ausserdem bietet das neue Programm
Bewdhrtes und Neues (Boccia, Gesell-
schaftstanz, Radio machen, Italienisch
fiir die Ferien usw.), um sich kdrperlich
und geistig fit zu halten. Auskunft unter
Telefon 03322670 70.

Region Emmental-Oberaargau: In unserer
neuen Ausgabe von «dynamisch sym-
pathisch» fiir das zweite Semester lesen
Sie Gedanken zum Alter von Schwinger-
konig Matthias Sempach wie auch einen
Bericht iiber die Aufgabe unserer Orts-
vertreter/innen. Interessante Freizeit-
angebote, Veranstaltungen, Tanz- und
Singangebote, ein Projekt Klassenhilfen
im Kindergarten, Fitness- und Gesund-
heitsangebote sowie Bewegung in der
Natur und der Halle sind ebenso gefragt
wie das Wanderprogramm. Auskunft
und Programm: Telefon 0629168095.

Bewegen Sie sich auch im Sommer!
Pro Senectute Kanton Frei-
burg organisiert regelmads-
sig Wanderungen, Vor-
alpenwanderungen, Velo-
touren wie auch Touren
mit Elektrovelos - verlangen Sie die Flyer
mit den Detailangaben. Der Walking-
Sommertreff findet jeden Montag von
9 bis 10.15 Uhr in Villars-sur-Glane statt.
Gehen Sie fit durch den Sommer: Ein
Marsch mit Kraft-, Dehnungs- und Ko-
ordinationsiibungen findet jeden Freitag
von 9.30 bis 11 Uhr in Freiburg statt. Und
wir freuen uns, dass das neue Jahres-
programm Sport und Bildung 2014/2015
ab Juli erhdltlich ist. Auskunft beim Se-



kretariat von Pro Senectute Kanton Frei-
burg, Telefon 0263471240, Mail info@
fr.pro-senectute.ch

Bleiben Sie in Kontakt!
Vor mehr als 150 Jahren,
am 26. Oktober 1861, fiihr-

te der Lehrer Philipp Reis
@ in Frankfurt mit der Durch-
lﬁ«l sage «Das Pferd frisst kei-
nen Gurkensalat», das erste Telefon ein.
Dann begann der Kampf um den Markt,
von Bestechung bis Ideenklau und zwei-
felhaften Antrdgen an das Patentamt.
Jahre spater wurde aus dem Telefon ein
Smartphone, dann ein iPhone - und der
Rest ist Zukunft. Mochten auch Sie regel-
madssig Kontakte zu anderen Personen
pflegen? Dann machen Sie mit bei der
Telefonkette. Die Idee ist einfach: Drei
bis sechs Personen bilden eine Kette. Zu
einer vereinbarten Zeit rufen sie sich reih-
um an und nehmen sich Zeit fiir einen
«Schwatz». Interessiert? Wir freuen uns,
wenn Sie mit Susanne Kochling Kontakt
aufnehmen: Pro Senectute Graubiinden,
Susanne Kochling, Telefon 0812526732,
Mail susanne.koechling@gr.pro-senectu-
te.ch, www.gr.pro-senectute.ch

Smoveys und Kunstgeschichte
Smoveys sind Schwung-
ringe mit freilaufenden
Kugeln, die man mit Hin-
und Herschwingen im
Ausdauer-, Kraft- und Ko-
ordinationstraining einsetzt. Fitness mit
Smovey trainiert die Rumpf- und Tiefen-
muskeln, die vor allem Gelenke stabili-
sieren, 10st Verspannungen im Nacken-
bereich und regt ausserdem das Herz-
Kreislauf-System an. Sind Sie interessiert
an Kunstgeschichte? Anhand der Bilder
von Delacroix, Courbet, Daumier, Corot,
Monet, Pissarro, Sisley und Cézanne
wird Thnen die Verdnderung der Seh-
gewohnheit im Laufe eines Jahrhunderts
aufgezeigt. Neu ist, dass das Bild fiir sich
selber spricht und nicht wie bisher durch
seinen erzdhlenden Inhalt - als Betrach-
tende sind Sie eingeladen, diese Ver-
dnderungen zu entdecken. Mdchten Sie
Ihre geistigen und korperlichen Fihig-
keiten trainieren? Dann sind Sie im Kurs
Sturzpravention mit Musik genau rich-

tig. Die Dalcroze-Rhythmik ist eine Mu-
sik- und Bewegungsintervention, die auf
eine ganzheitliche und nachhaltige Wei-
se die individuelle Mobilitdt fordert. Sie
arbeiten mit Spass und ohne grosse An-
strengung an Threm Gleichgewicht, Th-
rem Korpergefiihl und Threr Gangsicher-
heit. In den ndchsten Tagen erscheint
das neue Kursprogramm. Reservieren Sie
sich schnell einen der begehrten Pldtze
unter Telefon 0412261196, oder buchen
Sie direkt unter www.lu.pro-senectute.ch

Verreisen Sie mit uns!

Begleitete Ferien in Appen-
zell vom Sonntag, 7. Sep-
tember, bis zum Samstag,
13. September: Mit diesem
Angebot sprechen wir Da-
men und Herren ab 60 Jahren (Allein-
stehende und Paare) an, die noch selbst-
standig sind, aber nicht mehr alleine
Ferien machen kénnen oder wollen. Kom-
men Sie mit uns ins Appenzellerland, und
erleben Sie schone, entspannte Tage! Jass-
Ferien in Murten von Montag, 29. Septem-
ber, bis Donnerstag, 2. Oktober: Jassfreu-
dige, aber auch Senior/innen, die nicht
jassen mochten, sind herzlich zu diesen
Ferien eingeladen; das Begleitteam sorgt
sich wenn erwiinscht auch neben dem
Jassen um Ihr Wohl. Weitere Veranstal-
tungen: Wallfahrt nach Luthern Bad am
Sonntag, 6.Juli; Geddchtnistreff Montag,
7. Juli/4. August; Tagesausflug auf die Ge-
miiseinsel Reichenau am Freitag, 15. Au-
gust. Kontakt: Pro Senectute Nidwal-
den, St.-Klara-Rain 1, 6370 Stans, Telefon
0416107609, Mail info@nw.pro-senectu-
te.ch, Internet www.nw.pro-senectute.ch

Uber Stock und Stein
Unsere Wanderleiter ha-
ben fiir Sie attraktive Wan-
derungen zusammenge-
L stellt: Die ndchste fiihrt Sie
— am 1. Juli {ibers Janzi ins
Langis. Am 15. Juli entdecken Sie die
Engstlenalp und Reuti. Die beliebte
Zweitagestour findet dieses Jahr am 4.
und 5. August im Toggenburg statt. Wer
die ndhere Umgebung vorzieht, trifft sich
zweimal pro Monat zu einer Kurzwande-
rung im Sarneraatal: Die ndchste findet
nach der Sommerpause am 27. August

statt. Sie erhalten bei uns nihere Infor-
mationen zu allen Angeboten. Unsere
unentgeltliche Sozialberatung berdt alle
Menschen im AHV-Alter und ihre An-
gehorigen fachkundig bei diversen An-
liegen: Eine Terminvereinbarung mit So-
zialarbeiterin Miriam Schriber ist von
Montag bis Donnerstagvormittag {iber
die direkte Telefonnummer 041 661 0040
moglich. Kontakt: Pro Senectute Obwal-
den, Marktstrasse 5, 6060 Sarnen, Te-
lefon 0416605700, Mail info@ow.pro-
senectute.ch, www.ow.pro-senectute.ch

Wandern ist mehr als nur Bewegung
Der Mensch geht, seit er
steht, also seit fiinf Mil-
lionen Jahren. Der Tat-
sache, dass das Gehen
nicht nur Fortbewegung,
sondern als Wandeln, Spazierengehen,
Wandern und Bergsteigen auch Balsam
fiir Korper, Geist und Seele sein kann, ist
sich der Mensch erst seit einem Bruchteil
der Geschichte bewusst. ««Nur wo du zu
Fuss warst, bist auch wirklich gewesen»,
sagte Goethe. Alle zwei Wochen haben
Sie die Gelegenheit, die Gegend mit
Gleichgesinnten im Rahmen von gefiihr-
ten Wanderungen zu erkunden. Unsere
beliebten Wandertage finden vom 8. bis
11. September in Saignelégier im Jura
statt. Erfahren Sie mehr iiber unser Wan-
derprogramm: Pro Senectute Schaffhau-
sen, Mail claudia.lueddecke@sh.pro-se-
nectute.ch, Telefon 052634 01 30.

Kurse fiir jeden Geschmack

+

Region Ausserschwyz: Mac
fir Ein- und Umsteiger
und iPad fiirs Reisen oder
zum Musikhéren. Ferien-
erinnerungen auf Video-
filmen bearbeiten. Japanische Kultur
und Sprache kennenlernen. Deutsch fiir
Menschen mit Migrationshintergrund.
Im Filmzirkel iiber einen aktuellen Film
diskutieren. Das Erzdhlcafé zum Plau-
dern nutzen. Rollator-Training - mit
Leichtigkeit den Rollator nutzen. Sich im
Alltag wortstark durchsetzen lernen. In
der Schmuckwerkstatt aus passenden
Steinen Schmuck herstellen. Everdance

Lesen Sie hitte weiter auf Seite 62
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Frische Sommerangebote fiir Sie

- der Tanz ohne Partner beschwingt.
In einer SAC-Hiitte iibernachten, Golfen,
Segeln oder Inlineskaten - der Sport-
bereich ist vielfdltig. Kommen Sie mit in
unsere Ferienwochen. Das ausfiihrliche
Programm konnen Sie bei Pro Senectute
Ausserschwyz bestellen: Postfach 446,
8853 Lachen, Telefon 055442 6555, Mail
lachen@sz.pro-senectute.ch oder Inter-
net www.sz.pro-senectute.ch

Wir unterstiitzen Sie zu Hause!
Pro Senectute Kanton So-
lothurn bietet den Aktiv-
Haushilfedienst an. Un-
sere Mitarbeiterinnen mit
Ausbildung Pflegehelferin
SRK besuchen Menschen im AHV-Alter,
die zu Hause wohnen und Unterstiit-
zung benotigen. Damit werden die Leis-
tungen der Spitex ergdnzt, gleichzeitig
werden die Angehorigen entlastet. Die
Betreuung umfasst die personliche Be-
gleitung, hauswirtschaftliche Hilfen und
die Forderung der Beweglichkeit. Dabei
sollen die Fahigkeiten, die wir fiir die
Bewadltigung unseres Alltages bendtigen,
erhalten oder verbessert werden. Moch-
ten Sie sich zu Hause unterstiitzen las-
sen? Dann rufen Sie bitte die Fachstelle
Ihrer Region an: Solothurn, Thal-Gdu,
Grenchen Telefon 0326265979; Olten-
Gosgen Telefon 0622871020; Dorneck-
Thierstein Telefon 061 78112 75.

lhre Fachstelle fiir Altersfragen
Bendtigen Sie Hilfe im
Haushalt, beim Ausfiillen
der Steuererkldrung, oder
haben Sie Fragen zu
Wohnformen im Alter, zu
Finanzen oder Versicherungen? Wir or-
ganisieren Hilfen zu Hause und beraten
dltere Menschen und ihre Angehdrigen.
Weiter bieten wir im ganzen Kanton Bil-
dungs- und Sportkurse an, organisieren
Wanderungen, Ferienwochen, Tanz-
oder Jassnachmittage u.v.m. Sie finden
uns an den folgenden Standorten: Stadt
St.Gallen, Rorschach, Altstdtten, Buchs,
Sargans, Uznach, Wattwil, Wil, Gossau.
Rufen Sie Telefon 0712276000 an, oder
informieren Sie sich unter www.sg.pro-
senectute.ch - bei Bedarf kommen wir
auch gerne bei Thnen vorbei.
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Unser Augenspaziergang
in Diessenhofen am 1. Juli
ist eine Gelegenheit, um
die natiirliche Methode
«Ganzheitliches ~ Augen-
training» zur Entspannung strapazierter
Augen und zur Unterstiitzung Threr
Sehkraft kennenzulernen: In herrlicher
Umgebung erfahren und erleben Sie
wdhrend des Spazierganges einfache
Moglichkeiten, die Thren Augen und al-
len Sinnen gut tun. Anschliessend kann
im monatlichen Augentraining das Ge-
lernte vertieft werden. Am 2. Juli infor-
mieren wir Sie in Diessenhofen in einem
Kurzreferat, warum es zu Stiirzen kom-
men kann und wie Sie diese verhindern
konnen. Zudem zeigen wir Ihnen ein-
fache, in den Alltag integrierbare Ubun-
gen und informieren Sie {iber unsere
Sturzprdaventionskurse «Stehen und Ge-
hen im Gleichgewicht». Auskunft zu
diesen Angeboten erhalten Sie bei Pro
Senectute Thurgau, Telefon 071 6261083,
WWW.tg.pro-senectute.ch

Neues Zentrum in Lamone erdffnet

Am 19. Mai hat in Lamone
im Stabile Talete an der
Via Girella 4 das Centro
diurno per anziani di Pro
Senectute Ticino e Moesa-
no erdffnet, eine Tagesstatte fiir Senior/
innen sowie ein neuer intergeneratio-
neller Treffpunkt. Sie kdnnen taglich von
10 bis 18 Uhr und zum Teil am Wochen-
ende an verschiedenen Aktivitditen und
Veranstaltungen teilnehmen. Ahnlich
wie der Punto Incontro Lugano bietet
das Centro Lamone nebst Tagesausflii-
gen und gemeinsamem Essen auch das
Doposcuola an, wo Senior/innen Ju-
gendliche unterstiitzen, die ihrerseits Se-
nior/innen bei der Nutzung von Handy
und PC helfen. Weitere Aktivitdten sind:
Tombola-, Billard-, Boccia-, Schachspiel-
sowie Kinonachmittage, nicht zu ver-
gessen Englischkurse und das Bewe-
gungsangebot mit Gymnastikkursen und
einem Zumba-Gold-Kurs. Mehr Informa-
tionen erhalten Sie unter der Telefon-
nummer 091 950 85 42, Héloise Denti
verlangen (Italienisch und Franzgsisch),
Mail heloise.denti@prosenectute.org

Telefonieren Sie gerne?

Haben Sie gern regelmds-
sigen Kontakt zu anderen
Leuten? Sind Sie offen
fiir neue Bekanntschaften?
Seit einiger Zeit bietet Pro
Senectute Uri Telefonketten an. Die Idee
ist einfach: Die Teilnehmenden einer
Kette von bis zu sechs Personen rufen
sich reihum an und erkundigen sich
nach dem gegenseitigen Befinden. Zeit-
punkt und Anzahl der Anrufe werden
individuell abgemacht. Jede und jeder
kann mitmachen! Es braucht nur ein Te-
lefon sowie Zeit und Lust zu telefonie-
ren, zu plaudern, von sich zu erzdhlen,
zuzuhoren... Interessiert? Melden Sie
sich bei der Geschdftsstelle unter Telefon
0418704212 an. Weitere Informationen
iiber Sportangebote und Services auch
im Internet: www.ur.pro-senectute.ch

Zwei Tage in den Bergen

Bergwandern und Hiitten-
romantik am 21. und am
* 5 S 22. August inmitten der
Y VSN Walliser  Viertausender!
Die Topalihiitte befindet
sich auf 2674 m ii.M. am Fusse des Dis-
telgrats, oberhalb von St. Niklaus im Mat-
ter-/Nikolaital. Die Panoramafenster der
SAC-Hiitte erlauben einen atemberauben-
den Ausblick auf das Mischabelmassiv,
Tadschhorn, Dom, Nadelhorn und weitere
Viertausender. Die zweitdgige Tour mit
betrdchtlichen Auf- und Abstiegen erfor-
dert gute Kondition. Verpflegung tagsiiber
aus dem Rucksack, Abendessen und
Ubernachtung in der Topalihiitte. Preis
ca. CHF 135.-, inbegriffen gefiihrte Berg-
wanderung, Abendessen, Ubernachtung
und Friihstiick. Detailprogramm und An-
meldung: Telefon 0279484850, Mail se-
kretariat.oberwallis@vs.pro-senectute.ch

Das neue «Horizonten ist da!
In der neuen Ausgabe un-
serer Zeitschrift finden Sie
unter dem Titel «Freiwillig
engagiert» acht Portrits
von Frauen und Minnern,
die sich auf verschiedenste Art und Weise
bei Pro Senectute Kanton Zug fiir das
Wohl der dlteren Menschen im Kanton
einsetzen. Zudem bieten wir Senior/in-



nen mit dem vielfdltigen Kursprogramm
viele Moglichkeiten, aktiv zu bleiben und
etwas fiir ihre Gesundheit und ihr sozia-
les Umfeld zu tun. Neu im Angebot: die
Trendsportart Rebounding (Minitrampo-
lin), diverse Kurse fiir den Umgang mit
Apple-Computern, eine Geschichtsfiih-
rung durch Morgarten oder zwei Didt-
Kochkurse. Verlangen Sie das neue Hori-
zonte unter Telefon 0417275050 oder per
Mail info@zg.pro-senectute.ch

50 Jahre Bewegung und Sport

Seit fiinf Jahrzehnten bie-
tet Pro Senectute Kanton
Ziirich Bewegungsaktivitd-
ten an. Was mit Turnen be-
gann, ist heute ein reich-
haltiger Dienstleistungsbereich. Berthi
Zellweger und Clara Bachofen regten
Ende der 1950er-Jahre als Erste Sport-
angebote zur Prdvention an. Sie hatten
gelesen, dass in Schweden mit alten Leu-
ten geturnt werde. Uber sechzig Interes-
sierte fanden sich zur ersten Lektion in
einer Turnhalle in Thalwil ein. Anfanglich
wurde noch in Rdcken geturnt. Zu den
Gruppenstunden kamen auch Arzte, wel-
che die Ubungen mit erhobenem Finger
beurteilten. Die Initiantinnen erkannten
bald, dass das Altersturnen einem Bediirf-
nis entsprach und eine Ausbildung fiir
Leiter/innen notig wurde. 1964 leitete
Berthi Zellweger den schweizweit ersten
Ausbildungskurs in Altersturnen im Auf-
trag der Stiftung «Fiir das Alter», wie Pro
Senectute Kanton Ziirich damals hiess.
Heute umfasst das Angebot 14 Sport-
arten, 521 Angebote pro Woche, {iiber
20000 Teilnehmende pro Jahr, 562 frei-
willige Erwachsenensportleitende und
32 Sportkursleitende. Gefeiert wird dieses
Jubildum mit Sportangeboten zum Mit-
machen. 33 spezielle Lektionen und Tou-
ren laden im Monat August im ganzen
Kanton Ziirich zum kostenlosen Mitma-
chen ein, so z.B. Aquafitness zu Abba-
Musik oder Nordic Walking entlang der
«Griinen Grenze» mit anschliessendem
Brételn zu Landlermusik. Alle Interessier-
ten 60plus sind herzlich eingeladen. Die
Broschiire mit Detailbeschreibungen aller
Angebote ist unter www.pszh.ch zu fin-
den oder kann bestellt werden unter Tele-
fon 058 451 51 31, Mail sport@pszh.ch

Inserat

Mit WanderFritz durch die Schweiz -
Die 50 schonsten Wanderungen

Der Wander-Profi Fritz Hegi geht wochentlich auf Wandertour durch die Schweiz.
Bei jedem Wetter und in jeder Jahreszeit —immer kennt er eine passende Route.

—

pie 50 SCHONSTEN
WANDERUNGEN

Fritz Hegi
Mit WanderFritz

durch die Schweiz

Die 50 schonsten Wanderungen

144 Seiten / 14,5 x 21 cm / Softcover
Fr. 26.90 unverbindlicher Listenpreis
978-3-03812-516-7

Die genussvollen zwei- bis maximal vierstiindigen Wandertouren fiihren durch abwechs-
lungsreiche Landschaften, zu Sehenswiirdigkeiten und historischen Orten. Es sind leichte
Touren fiir Familien mit Kindern aber auch fir Rentner.

In seinem handlichen Fiihrer prasentiert Fritz Hegi die 50 schénsten Wanderungen durch
die beliebtesten Regionen. Auf den vorgeschlagenen Routen kommt auch der kulinarische
Genuss nicht zu kurz. Alle Touren sind mit iibersichtlichen Kartenausschnitten, genauer
Wegbeschreibung und vielen wertvollen Tipps dargestellt. Start und Zielpunkte sind im-
mer gut mit 6ffentlichen Verkehr erreichbar. Der Wander-Profi ladt dazu ein, auf den schier
unendlich vielen Wegen die wunderschone Schweiz neu zu entdecken: die Kontraste der
verschiedenen Landesteile, die vielfaltige Geschichte und Kultur, den Wechsel der Jahres-
zeiten, des Wetters.

«WanderFritz kennt die Schweiz wie kein Zweiter. Ich verlasse mich gerne auf seine Wan-

dertipps.» Peter-L. Meier, Verleger Wandermagazin Schweiz
>
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