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Sei es Werktag

Bilder: Ursula Miiller
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Fit unterwegs sein — und
die Stadt kennenlernen

«Fit durch den Sommer» heisst der intergenerationelle Kurs von Pro Senectute Kanton Freiburg. Im Juli und
August konnen Jung und Alt auf einer Stadtwanderung ihre Fitness férdern und Freiburg neu entdecken.

Freiburg stehen die drei ausge-
bildeten Erwachsenensportleite-
rinnen Frangoise Bruchez, Cathy Oertig
und Evelyne Marro schon bereit. In ihren
gelben Leuchtwesten mit dem griinen
Schriftzug von Pro Senectute warten sie
auf die Teilnehmenden des Kurses «Fit
durch den Sommer». Von allen Seiten
trudeln die Frauen ein, in leichter Sport-
kleidung und mit einer Wasserflasche im
Rucksack. Zu den Frauen gesellt sich
auch Jean-Marc. Der einzige Mann zu
sein, mache ihm nichts aus: «Die Gruppe
ist sympathisch, ich tue etwas fiir meine
Gesundheit, und ich lerne immer noch
neue Quartiere von Fribourg kennen.»
Der intergenerationelle Kurs durch die
Stadt Freiburg findet bereits zum vierten
Mal statt. Wahrend der Sommermonate
Juli und August treffen sich jeden Frei-
tagvormittag zwischen zehn und iiber
zwanzig Frauen, ein paar Manner und
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hin und wieder eine Jugendliche zur
morgendlichen Stadtwanderung. Auch
Enkel- oder Nachbarskinder sind will-
kommen. Der Parcours findet bei jedem
Wetter und auch an Feiertagen statt:
Selbst am 1. August und an Marid Him-
melfahrt - beide Feste fielen dieses Jahr
auf einen Freitag - wurde Freiburg sport-
lich erkundet. Kraftigungs-, Dehnungs-
und Koordinationsiibungen lockern die
Stadtwanderung auf.

Frangoise Bruchez geht ziigig die Rue
de I’'Hopital und Rue de Rome hoch; Eve-
lyne Marro und Cathy Oertig machen den
Schluss. Es ist heiss, bald zieht sich die
Gruppe in die Lange. Trotz der Anstren-
gung wird gelacht und geschwatzt. Bei
der Cité St-Justin, einem Studentencam-
pus gegeniiber der Universitat, fiihrt Fran-
goise Bruchez die Gruppe auf einem un-
scheinbaren Weglein zwischen den
Gebduden hindurch in einen kleinen
Park. Die machtigen Laubbdume geben

Schatten; die Banke wiirden zum Verwei-
len einladen - aber die Leiterin hat bereits
mit den Gymnastikiibungen begonnen.

«Levez les bras» - zuerst den einen,
dann den anderen, schliesslich werden
beide Arme gleichzeitig iiber den Kopf
gehoben. Frangoise Bruchez macht es
vor, alle turnen mit: Auf die Zehenspit-
zen, Arme heben, Kopf in den Nacken,
einatmen, Atem anhalten, ausatmen und
locker lassen... Frangoise spricht Fran-
z0sisch, Evelyne und Cathy unterstiitzen
bei den Ubungen und iibersetzen auf
Deutsch, wo es notig ist. Jeweils eine der
drei Pro-Senectute-Sportleiterinnen be-
reitet den Parcours mit den verschiede-
nen Gymnastikiibungen vor und leitet
den Kursvormittag, wahrend die beiden
anderen helfend zur Seite stehen.

Die sportliche Stadtwanderung fiihrt
jeden Freitag durch andere Quartiere und
iiber versteckte Gdsslein, durch Garten,
Griinanlagen und {iiber Spielpldtze zum

Ausgangspunkt zuriick. «Ich wohne seit
fiinfzig Jahren in Marly, ganz in der Ndhe
der Stadt», sagt Denise, «und doch ent-
decke ich auf jedem Spaziergang neue
Orte und Plédtze.» Auch den kleinen Park
hinter der Cité St-Justin habe sie bisher
nicht gekannt. Die Moglichkeit, die eige-
ne Stadt besser kennenzulernen, ist fiir
alle Teilnehmenden mit ein Grund, beim
freitaglichen Ausflug mitzumachen.

Ein weiterer Grund ist die Gesellschaft.
Die 83-jahrige Lina vom Murtensee er-
zahlt, dass sie wegen der Gesellschaft so-
gar den sonntdglichen Gottesdienst be-
suche. Als sie letztes Jahr in der Zeitung
auf das Pro-Senectute-Angebot «Fit durch
Freiburg» aufmerksam wurde, wusste sie
deshalb gleich: «Da mache ich mit. Ich
liecbe Bewegung, aber allein macht es
keinen besonderen Spass.» Die Jiingste in
der Gruppe ist die 15-jahrige Alicia. Sie

nimmt nicht nur wegen ihrer Mutter Fran-
¢oise Bruchez teil. Vielmehr erlebe sie auf
diesem Parcours die Stadt auf eine andere
Art: «Ich hore die Vogel zwitschern, unter
den Bdumen das Bldtterrauschen, der
Strasse entlang den Verkehrslarm...»

Von der Cité St-Justin geht es durch
Quartierstrasschen an alten Stadthdusern
mit gepflegten Vorgérten vorbei, dann
wieder befahrenen Strassen entlang und
weiter bis zum Spielplatz bei der Ecole du
Jura. Dort gibt es den nichsten Halt fiir
weitere Ubungen. Die Rucksicke werden
abgelegt, zu zweit fasst man sich an den
Hénden, geht ein paar Schritte auf die
eine Seite, dann auf die andere, vorwarts,
riickwarts, dreht sich. Auf die Holzschwel-
len, die den Spielplatz umgeben, stellt
Frangoise einen Fuss: «Montez le pied, le-
vez le genou...» An der Kletterburg gehts
weiter: Die Leiterin stiitzt sich mit beiden

Pro Senectute Kanton Freiburg

Personal: 648 Personen arbeiten im Dienst der 40000 Menschen 60plus im Kanton

(26 fest angestellte, 110 entschadigte Mitarbeitende, 512 entschédigte Freiwillige).
Finanzen: Bilanz CHF 3,0 Mio., Betriebsrechnung CHF 5,0 Mio.

Sozialberatung: 1169 Personen wurden finanziell unterstiitzt. Services: 1300 Klientinnen
und Klienten, bei denen insgesamt 18735 Interventionen (total 34206 Stunden) durch-
gefiihrt wurden. Steuererkldrungsdienst: 711 Kundinnen und Kunden. Hilfsmittel:

1845 Hilfsmittel wurden an 1368 Senioren verkauft und 45 Reparaturen durchgefiihrt.
Bildung und Begegnungen: Uber 3370 Teilnehmende. Sport: Uber 4144 Teilnehmende
(Die Zahlen beziehen sich auf das Jahr 2013.)

Infos: Pro Senectute Kanton Freiburg, Chemin de la Redoute 9, Postfach 44, 1752 Villars-sur-
Glane 1, Telefon 026 347 1240, Mail info@fr.pro-senectute.ch, www.fr.pro-senectute.ch

Armen auf Schulterhéhe ab, streckt den
Riicken durch, beugt sich vor...

«Unser Sommerangebot geht auf das
Konzept des Urban Training zuriick», er-
zéhlt Evelyne Marro. Beim Urban Trai-
ning, einer neuartigen Form kollektiven
Sports, verwandelt sich die Stadt in ein
Fitnesszentrum und wird unter Anleitung
professioneller Trainer auf sportliche Wei-
se neu entdeckt. Diese Idee bot sich fiir
Pro Senectute an, weil in Freiburg die
Turnhallen wéhrend der Sommermonate
geschlossen sind und dadurch die regel-
mdssigen Sportkurse ausfallen. «Es war
einen Versuch wert», sagt Evelyne Marro.
Zum ersten Stadtparcours vor vier Jahren
kamen drei Teilnehmende. Doch das An-
gebot wurde schnell bekannt und bereits
im zweiten Jahr rege genutzt. «Ich wohne
erst seit einem Jahr in Freiburg», sagt
Myrtha. «Fiir mich ist es eine wunderbare
Gelegenheit, die Stadt kennenzulernen!»

Auf dem Riickweg vom Etang du Jura,
einer Parkanlage im Norden der Stadt,
wieder Richtung Bahnhof und Place
Georges-Python stehen spielerisch letzte
Ubungen auf dem Programm. Alle ba-
lancieren auf den Markierungen der
eingezeichneten Parkfelder entlang der
Strasse. Es ist gar nicht so einfach, dass
dabei kein Fuss danebengesetzt wird!

Schliesslich gibt Frangoise Bruchez die
letzte Anweisung zum entspannten Ge-
sprdch zu zweit: «Je suis heureuse parce
que... — Erzdhlt einander, warum ihr
gliicklich seid.» Usch Vollenwyder
Mehr Bilder auf www.zeitlupe.ch
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