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ZAMEGOLAUFE-Gruppe auf einem Parcours im Ziircher Oberland

ZAMEGOLAUFE: zwischen
Banalitat und Genialitat

Die Idee hinter dem Angebot von ZAMEGOLAUFE zeigt auf, wie nahe die
beiden Extreme beieinander liegen konnen.

Bei ZAMEGOLAUFE ist der Name Programm: Menschen tiber 60 treffen sich
regelmissig zu gemeinsamen Spazierwanderungen an ihrem Wohnort. Zugegeben,
auf den ersten Blick klingt dies sehr einfach, vielleicht sogar banal. Die Genialitat
von ZAMEGOLAUFE liegt eben gerade in der Einfachheit. Damit etwas Banales wie
gemeinsames Spazieren langfristig und regelmissig funktioniert, missen einige
Ridchen in die richtige Position gebracht werden. Und das ist nicht immer ganz
banal. Hier kommt ZAMEGOLAUFE zugute, dass die Grundlagen anlisslich einer
Studie der Universitat Zurich zusammen mit Menschen ab 60 erarbeitet, umgesetzt
und tberprift wurden.

Offenbar konnten die Radchen in allen 19 «aufenden» Gemeinden gentigend
gut positioniert werden. Und das ist gut so, denn das gemeinsame Spazieren und der
soziale Zusammenhalt lohnen sich: ZAMEGOLAUFE stirkt die Muskulatur, das
Gemtt und das Hirn.

Die genial-einfache, erfolgreiche Strategie von ZAMEGOLAUFE besteht aus
mehreren Aspekten, die wir euch gerne etwas vorstellen.

Fiir (fast) alle ab 60
Mit Parcours in drei Leistungsstufen erméglicht ZAMEGOLAUFE Menschen
mit unterschiedlichen korperlichen und zeitlichen Moglichkeiten das regelméssige

gemeinsame  Spazierwandern. Bei
ZAMEGOLAUFE stehen nicht Wande-
rungen auf dem Programm, sondern
kiirzere und langere Spazierginge, bei
denen auch Gespriche méglich sein
sollen.

Bei ZAMEGOLAUFE ist jede und
jeder willkommen - sei es auf den
Spaziergingen oder am monatlich
stattfindenden Stammtisch. Was wie
eine  Selbstverstindlichkeit Kklingt,
kann so einige Herausforderungen
bergen. Wenn sich zum Beispiel feste
Gruppchen bilden, wird der Zugang fur
neue Liufer und Liuferinnen
erschwert. Deshalb wird bei ZAMEGO-
LAUEFE eine gelebte Willkommenskul-
tur bewusst gefordert.

Eine ressourcenorientierte
Haltung

Fir Menschen iber 60 sind
chronische Krankheiten und kérperli-
che Einschriankungen keine Seltenheit.
ZAMEGOLAUFE setzt bewusst keinen
Fokus auf Defizite oder Diagnosen,
sondern pflegt eine ressourcenorien-
tierte Haltung. Bei ZAMEGOLAUFE
gibt es kein Krankheitsstigma. Erfah-
rungen, Wissen und Leidenschaften
koénnen aktiv eingebracht werden und
bereichern die Gemeinschaft. Seien es
geografische  oder  geschichtliche
Kenntnisse des Ortes, eine Leiden-
schaft fir die lokale Vogelwelt oder
Wissen uber niitzliche Krauter in
unserer Natur - die Beitrige von
Teilnehmenden sind bei ZAMEGO-
LAUFE wertvoll und willkommen.

Ein niederschwelliges Angebot
ZAMEGOLAUFE setzt bewusst
auf ein niederschwelliges Bewegungs-
angebot. Das bedeutet kurz gesagt: Die
Teilnahme soll fiir méglichst alle
moglich sein, und sie soll méglichst
einfach sein. ZAMEGOLAUFE versteht
sich als Ergianzung zu anderen Bewe-

weiter auf Seite 2



gungsangeboten  insbesondere  in
Bezug auf Distanzen, Kosten und
Verbindlichkeit. Die Spazierginge von
ZAMEGOLAUFE starten und enden
quasi «vor der Haustire» und die
Teilnahme ist kostenlos. Fiirs Mitlau-
fen sind weder eine spezielle Ausriis-
tung noch besondere Fihigkeiten
notig. Bei ZAMEGOLAUFE muss man
sich nicht an- oder abmelden, keinem
Verein beitreten und keine Mitglieds-
gebiihren zahlen.

Pflegende Angehorige

Menschen, die Angehoérige zuhau-
se betreuen, leisten tagtiglich Grosses.
Die Betreuung von Angehérigen kann
belastend sein, nicht zuletzt wegen der
schwierigen Planbarkeit. Pflegende
Angehérige berichten uns, dass sie oft
erst kurz vor Start eines Parcours
entscheiden kénnen, ob sie zuhause
weg koénnen und eine Teilnahme
moglich ist. Gerade auch von ihnen
wird die Unverbindlichkeit des Ange-
bots von ZAMEGOLAUFE sehr
geschitzt.

Selbstorganisation und langfristi-
ge Begleitung

Diese = Unverbindlichkeit und
Niederschwelligkeit fiir die Teilneh-
menden ist méglich, weil sich an jedem
Standort ein paar Personen verbindlich
fir ZAMEGOLAUFE engagieren. Ein
Team von durchschnittlich vier bis
sechs Freiwilligen tbernimmt jeweils
den Aufbau, die Leitung und die
Weiterentwicklung des Angebots. Sie
werden durch eine:n Coach begleitet
und nach Bedarf unterstiitzt.

An jedem neuen Standort werden
mit Hilfe bewihrter Prozesse und
unter Beriicksichtigung der individuel-
len Bediirfnisse und lokalen Gegeben-
heiten die nétigen Strukturen aufge-
baut und Aufgaben verteilt. In der
Anfangsphase von ZAMEGOLAUFE ist
es Ziel des Coachings, die Selbstorgani-
sation des Kernteams zu férdern. Die
Coaches  bleiben
langfristig in regelmissigem Kontakt
mit den Kernteams, unterstiitzen nach
Bedarf und sind auch nach Jahren
erste Ansprechperson bei speziellen
Herausforderungen, fur die Gestaltung
eines Flyers oder neuer Parcours-Kar-
ten oder zur Unterstiitzung bei beson-
deren Anlissen und Aktionen.
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Anabel Diez, Alexandra Decurtins und Elisabeth Abt (v.l.n.r)

ZAMESCHAFFE

Unsere Coaches

Sie pflegen den Kontakt zu den
Gemeinden und begleiten die Kern-
teams mit Engagement und Herzblut
beim Aufbau und der langfristigen
Umsetzung von ZAMEGOLAUFE
(ZGL) am jeweiligen Standort: Ohne
unsere drei Coaches wiirde ZAMEGO-
LAUFE nicht laufen. Die drei Frauen
verbindet ihre Begeisterung fur ZGL
und ihre Freude uber die vielen beriih-
renden Geschichten. Miterleben zu
dirfen, wie ZGL Menschen bewegt und
zusammenbringt, wie neue Freund-
schaften entstehen, wie Menschen
aufblihen und neue Perspektiven
erhalten, das sei immer wieder ein
Geschenk, sind sie sich einig.

Was die Coaches nebst ZAMEGO-
LAUFE begeistert und wo ihr berufli-
cher Weg urspriinglich begonnen hat,
verraten wir euch in diesem Journal.

Anabel Diez

Anabel liebt es zu reisen und
andere Kulturen zu entdecken. Am
haufigsten zieht es sie nach Lateiname-
rika. Wenn sie nicht gerade weit weg
verweilt, verbringt Anabel gerne Zeit
mit Familie und Freunden und freut
sich Gber gute Gespriche bei einem
feinen Essen. Auch Bewegung in
verschiedenen Variationen - vom
Velofahren
Schwimmen in Seen und Weihern bis

und Wandern ibers

zum Tanzen - bereitet ihr viel Freude.

Anabel hat ihren beruflichen Weg
als Soziologin beim Kanton Zirich
begonnen und dort gefluchtete
Menschen in ihrem Integrationspro-
zess unterstutzt.

Alexandra Decurtins

Abschalten und Energien tanken kann
Alexandra am besten beim Sport — am
liebsten an der frischen Luft beim
Snowboarden, Kitesurfen, Biken oder
Joggen, oder auch bei einem Uniho-

Lokale Verankerung und schweiz-
weite Vernetzung

ZAMEGOLAUFE wird immer in
Zusammenarbeit mit Verantwortli-
chen der politischen Gemeinde aufge-
baut. ZAMEGOLAUFE soll eine
wertvolle Erginzung zu bestehenden
Strukturen darstellen und strebt ein
harmonisches Mit- und Nebeneinan-
der der verschiedenen Angebote fur
Menschen ab 60 an.

ZAMEGOLAUFE ist lokal veran-
kert und schweizweit vernetzt: Einmal
jahrlich treffen sich die Kernteams
aller ZAMEGOLAUFE-Gemeinden zu
Austausch, Inspiration und Weiterbil-
dung. Voneinander lernen, sich inspi-

rieren lassen, Ideen und Erfahrungen
austauschen, wichtige Themen stand-
ortiibergreifend aufnehmen, Weiterbil-
dung - das alles hat Platz an der
sogenannten Academy (siehe auch
Bericht der diesjihrigen Academy auf
Seite 6).

Genial einfach oder einfach genial
Die Ruckmeldungen von Kern-
teams und Teilnehmenden zeigen uns
immer wieder: Wire ZAMEGOLAUEFE
nicht bereits erfunden, miisste man es
erfinden. Mit den Worten einer
Teilnehmerin aus Derendingen: «Ich
habe genau das lange gesucht.»



ckeyspiel ihrer ehemaligen Handball-
mannschaft. Das Zusammensein mit
der Familie und Freunden ist ihr
ebenso wichtig wie zwischendurch
einen Moment fur sich allein geniessen
und beim Lesen entspannen zu
konnen.

Als Drogistin hat sich Alexandra
schon zu Beginn ihrer Berufstatigkeit
fur die Foérderung der Gesundheit
anderer Menschen eingesetzt und die

vielen persoénlichen Kontakte
geschitzt.
Elisabeth Abt

Skitouren,  Langlauf,  alpine

Wanderungen und «Kraxeleien», am
liebsten zusammen mit Freunden,
lassen das Herz von Elisabeth im
doppelten Wortsinn héherschlagen.
Als SAC-Tourenleiterin nimmt sie ab
und zu auch kleine Gruppen mit auf
den Berg. Daheim freut sie sich uber
frisches Gemiise, feine Beeren und
farbenfrohe Blumen in und aus ihrem
Garten. Sie liebt es zu singen und am
Klavier zu improvisieren.

Beruflich hat Elisabeth «ganz
vorne im Leben» angefangen und als
Hebamme werdende und junge Famili-
en von A bis Z und mit viel Herzblut
begleitet.

23 Wanderungen in und um Wetzikon
Mit natur- und kulturhistorischen Hinweisen

23 Wanderungen

in und um Wetzi-

kon“kann im

E . Online- Shop der
Gemeinde Wetzikon bestellt oder im
Buchladen buk an der Usterstrasse 95
in Wetzikon erworben werden.

ist ein «ZGL-Urge-
stein» und Autor des Buches
«ZAMEGOLAUFE-23 Wanderun-
gen in und um Wetzikon». Wir
haben dem ehemaligen Leiter
von ZGL Wetzikon ein paar
Fragen gestellt.

Nebst regelmassiger Bewe-
gung ist auch Lachen gesund. Was
bringt dich immer wieder mal zum
Lachen? Ein guter Cartoon. Oft
muss ich schmunzeln, wenn ich die
Comicstreifen von Rabenau im
Zircher Oberlander lese.

Wo bewegst du dich am liebs-
ten? In der Umgebung rund um
meinen Wohnort. Meine Lieblings-
gegend ist das Gebiet zwischen
Hinwil und Wetzikon, aber auch die
Naturschutzgebiete = Ambitzgiriet
und Robenhauserriet am Pfaffiker-
see mag ich sehr. Zudem liebe ich

auch die Wanderungen aufs Rosinli.

Wie bist du zu ZAMEGOLAUFE
gekommen? Ich war von Anfang an
dabei. Das Flugblatt der Uni Ziirich,
mit dem sie Freiwillige fir ein
«Bewegungsprojekt» suchten, hat
mich damals aus zwei Griinden
angesprochen: Als BAG-Mitarbei-
ter hatte ich mich schon friiher
beruflich mit Bewegung und
Ernahrung befasst, aber auch das
Projekt an sich hat mich interes-
siert, vor allem der wissenschaftli-
che Hintergrund.

Als ich beim Bund arbeitete,
beschaftigte ich mich mit Praventi-
onsfragen, da war es naheliegend,
mich bei der Studienleiterin Kaba
Dalla Lana zu melden. Ich liess
mich fiir die Studie einspannen und
wurde wenige Jahre spater auch
Leiter von ZAMEGOLAUFE Wetzi-
kon, bis ich das Amt an Willy Frei
abgeben durfte.

Du bist nun bereits seit mehr
als sieben Jahren bei ZGL dabei.
Was bedeutet dir ZAMEGOLAUFE?
Nebst dem regelmassigen Spa-
zieren schatze ich bei ZAMEGO-
LAUFE die wertvollen Kontakte und
Begegnungen mit anderen Men-
schen. ZAMEGOLAUFE hat mich
zudem motiviert, historische und
landschaftliche Hintergriinde der
Parcours zu erforschen und doku-
mentieren. Das ist die Basis
meines Buches.

Wie bist du auf die Idee fiir
dieses Buch gekommen?
Geschichte, inshesondere Lokal-
geschichte, hat mich schon immer
interessiert und war friiher mein
liebstes Schulfach. Bereits an
meinen friheren Wohnorten Aarau
und Bern beschaftigte ich mich mit
geschichtlichen Ereignissen, die
die Region gepragt hatten. Als ich
dann 1976 nach Wetzikon zog,
begann ich mich mit der Lokalge-
schickte des Ziircher Oberlandes
zu befassen. Uber die letzten Jahre
erstellte ich ausfiihrliche Doku-
mentationen zu den Parcours von
ZAMEGOLAUFE Wetzikon. So ent-
stand die Idee, diese auch fiir
andere zuganglich zu machen und
in einem Buch zu publizieren.

Wenn nicht in der Schweiz: In
welchem anderen Land konntest
du dir vorstellen zu leben?
Vielleicht in Kanada. Ich verbrachte
einmal eineinhalb Jahre in Calgary
und war fasziniert von der Land-
schaft und der Weite des Landes.
Ich spielte sogar mit dem Gedan-
ken auszuwandern.

Was wird dein néachstes
Projekt? Das Buchprojekt ist fir
mich noch nicht abgeschlossen:
Ich habe noch viele weitere Ideen.
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Grenchen
22, August 2027
Margrit Hegelbach
Monika Gerper
Ursula Grandicelli
Ursula Brotschi

Fred Scheidegger

Jeannette Benavente

Hubert Blasi (n.aBilg)

Gemeindeanker Mike Brotschi
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ZQMEGULAUFE Team

Kick-off
Team

ZAMEGOLAUFE Team Thalwil

ZAMEGOLAUFE Team Olten

Kick-off

30, August 2022

Fredy Eiholzer

Petra Lasser

Doris Altermatt

Silvia Lanter

Jeannette Merguin

Bea Hirzeler (n.a Bild)
pryst

5. Juni 2&:1‘ -
Joss-Fische
PDl:rls Studier Widmer
Regula Lerch-Nabholz
Regina Bachmann
Ursula Weber
Elisabeth Bircher

5. August 2021
Anne Marie Moser
Roland Wichter
Fredi Schiapfer
Erwin Wachter
Doris Tuscher
Karen Schoepke

Team Wetzikon
31. Mai 2016
Jiirg Liithy
Willy Frej
Kathi Zuppiger
Verena Frej

ﬂEGLUF Team Derendingen

Kick-off
Team

Gemeindeanker

4. Juli 2022

Silvio Rotzler
Margret Rothenbiihler
Monika Schwaller
Elsbeth Stutz

Vreni Schmidlin
Christian Fliickiger
Daniel Schaer

Kick-off
Team

30. August 2018
Sonja Beber
Teresa lannilli
Agnes Reshad
Godi Iseli

Edith Pallinger (n.a.Bild) Gemeindeanker Silvia Angst

Gemelndeanker Virginie Tschannen

Ursula Bertschinger

Vreni i
Gemeindeanker Livia Schmid ool

Christina Benz (n.a.Bild)

Anita Utzinge,
leanker Rahe| Wﬁrngur oA

ZAMEGOLAUFE Team Horgen

28. August 2018
Werner Bihler
wam'i“ﬂ 2019 Iréne Straub
Allon o e mann iR
= erger t Straul il
Gemeindeanjcg, :«’ﬂ,s'm" fﬂ:.sim Gemeindeanker Claudia Niesch Team

14 Juli 2020 '
nne Hostetie,

Ruth Backmann i 14
’mﬂn@e
OLAUFE Team
ZAMEG! et 2020

. Elizabeth Graf
Gemeindeanker Martina Gatsch
Kick-off Mans-Ueti Kamm
Team Fred Mihtheim

Christa Schranz
Werner F\anmhardn .
Monika Braumnatlr ol
eindeanker Cécile OberholZ

Gam

: ZAM_EGOLAUFElGemeinden
_Standf- Marz 2023
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7 MEGOLAUFE Team St Gallen Ost
Kick-off 28, April 2022 -
Wilma Breitenmo:
b Ivo Halter
Werner Widmer
stefan Edihoter
Ruth Morant .
Gimeindeanker Jacqueline Wenge:

6. Juli 2027 o
u“'"h o = é&r‘:"‘lgr:‘sihwtizer
KEHP anich fen Hanni Ruesch
e Hansueli Leins
Mvrthq Broger Deris Meier
e : Monika Detiker
Gemeindeanker Cornelia Schild

Gsmeimﬂeanka,-

JLLNAU-EFFRET!
MIT LINDAU

Kick-off
Team

Hans Jarg Huber
= | i % it Monika Fettel
. April 202; A e
: netl
IT:?"; Kaller g Ami Gehrinyz 23, August 2021 : Maﬁam'sm"
a Stager : Jacque Sylvia Ruprecht | comendanniar Lo S8

Rita Eiholzer . Fog!x Eg;:w Rieder e ot prect

Ruth Sigg
x‘nrana Ruf
argrit Sigri
Gemeindeanker Esl;gor "ugml

Ann Suter :
. Karin Maier (n.a Bild)
ndeanker Judith Hartmann

Gemeinge, _
a : . ]
nker Bignga Mosca | A

= K;ck»uﬂ
Team

= ‘. T 1 ! EGOLAUFE Team Wald ZH
I UFE Team Kiisnacht ZAMEGOLAUFE Team Oberrieden _ : 7 | o

13. Juli 202
Kick-off 17. Mai 2023
Srsyh Bieri | B Caspar Meyer
D"f Bruhin Erika Schneiter f
E['_’"S Wahrie Nicole Stauber g 27, Mirz 2023
fn‘:ag'fﬁ"' Moosmann Marga Ke | Regina Egli-Keller
02 ild) ' Gemeindeanker Magdalena Seibl ‘ Brigitte Zogg
arbara Hedinger Brigitte Moser
,a'\ﬁnita Bissig
o Ima Schwa
Gemeindeanker Marco Keck ety

Gemeindeanker




ZAMEGOLAUFE Academy
8. September 2022
Paulusakademie, Ziirich

Die Kernteams der «laufenden»
Standorte, die ZGL-Coaches und die
Geschiftsleitung treffen sich einmal
jahrlich fir einen uberregionalen
Erfahrungsaustausch und Weiterbil-
dung. An der 5. ZAMEGOLAUFE-Aca-
demy standen Themen im Zusammen-
hang mit Sicherheit und Erster Hilfe im
Vordergrund. Wahlweise konnten die
Teilnehmenden  zudem  einfache
Entspannungstechniken fir den Alltag
ausprobieren oder erfahren, wie mit
«Gruuven» (einfache Tanzbewegun-
gen) nebst Gleichgewicht, Kraft und
Koordination auch Achtsamkeit und
das Gehirn trainiert werden kénnen.

Informelle Pausengespriche und
das gesellige Beisammensein beim
feinen Mittagessen boten daneben viel
Gelegenheit fur das Kennenlernen
anderer ZGL-Standorte und -Teams
und fir den Austausch von Erfahrun-
gen, Ideen und Tipps. Mit der Academy
mochten wir von der Geschiftsstelle
und dem Verein den Kernteams auch
unsere Wertschitzung fir ihr grosses
Engagement fur ZGL ausdriicken und
eine Plattform bieten, um Anliegen
und Bediirfnisse aufzunehmen.

Die nichste ZGL-Academy findet
am 11. November 2023 in Zurich statt.

Gruuve ist ein
musikalisch-
unterstitztes

4 Bewegungspro-
gramm fiir dltere

Menschen. Mitmachen und geniessen
kann man ganz einfach, im eigenen
Zuhause. Ausprobieren!

Alexandra Decurtins
Anabel Diez
Elisabeth Abt

Vorstellungsrunde der drei ZAMEGOLAUFE Coaches

Montag, 27. Marz 2023:

Start ZAMEGOLAUFE Stafa
Mittwoch, 17. Mai 2023:

Start ZAMEGOLAUFE Oberrieden
Samstag, 11. November 2023:

6. ZGL Academy fiir die Kernteams
der «laufenden» Standorte, in Ziirich

Kurs fiir betreuende Angehorige

Der Kurs «Heb dir Sorg» von Priventi-
on und Gesundheitsférderung Kanton
Zirich richtet sich an Menschen, die
ein Familienmitglied pflegen und
betreuen. Die Teilnehmenden lernen
im Kurs Strategien kennen, mit denen
sie ihr Wohlbefinden sowie ihre Ge-
sundheit stirken koénnen. Es besteht
ausserdem die Méglichkeit, sich regel-
mdissig mit anderen betreuenden Ange-
hoérigen auszutauschen. Der Kurs wird
online durchgefiihrt.

Daten:

Einfithrung 04.10.23, 18.30 — 20.00
Kursmodule 11.10.23, 18.10.23,
25.10.23,22.11.23, 29.11.23, jeweils
19.00 - 20.00

Anmeldung und Info:

Manuela Kobelt, Leitung Programm
«Pravention und Gesundheitsférde-
rung im Alter», Tel. 044 634 47 84,
manuela.kobelt@uzh.ch

Préivantlon und

Gesuﬁhwnﬂ

1
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Ein telefonisches Gesprichsan-
gebot zum Plaudern, Erzihlen
oder Diskutieren

Wer keine Moglichkeit hat, sich im
Rahmen von ZAMEGOLAUFE auszu-
tauschen, kann bei Bedarf das kosten-
lose Angebot von malreden nutzen. Das
Plaudertelefon von malreden richtet
sich an altere Menschen, die sich
alleine oder einsam fithlen und sich
einen menschlichen Austausch und
gute Gespriche wiinschen. Es bietet
ein empathisches Gegeniiber und ist
taglich verfugbar. Auf der Gratisnum-
mer 0800 890 890 sind die freiwilligen
Gesprachspartner von 9 bis 20 Uhr fiir
ein spontanes, anonymes und unver-
bindliches Gespriach erreichbar. Bei
Wunsch nach einer dauerhaften
Gesprachspartnerschaft ruft dieselbe
Person wéchentlich zu einem verein-
barten Zeitpunkt fiir ein Gesprich an.
malreden ist weder politisch noch
religiés orientiert und bietet keine
Beratung oder psychologische Unter-
stitzung an.

Weitere Infos: www.malreden.ch

g

Danke

Der Verein ZAMEGOLAUEFE ist dank-
bar fir die finanzielle und ideelle
Unterstitzung der folgenden Organi-
sationen:
- Beisheim Stiftung
- Gesundheitsforderung Schweiz
- Pravention und Gesundheits-
forderung des Kantons Ziirich
- Pravention und Gesundheits-
forderung des Kantons St. Gallen
- Solothurner Spitiler (SoH)
- Portal fur Freiwilligenarbeit
Helpetica der UBS AG

Testimonials aus

ZAMEGOLAUEFE-
Gemeinden

L
\__ |

Trudi Affolter (91), Derendingen
oIch bin gerne unterwegs und mit
Menschen zusammen und ich laufe
gerne. Bei ZAMEGOLAUFE gefallt mir
besonders, dass ich mich mit verschie-
denen Menschen unterhalten kann
und wir am Schluss noch zusammen
einkehren. Es ist immer lustig und mir
gefillt einfach alles.

%

Bruno Kocherhans (69), Biilach
,ZGL ist ein schénes Angebot, welches
mir hilft, eine Struktur zu haben, und
dazu beitragt, dass mir die Decke nicht
auf den Kopf fallt.”

Rosalie Sissons (83) und Fritz
Nyffenegger (82), Biilach

Fritz liuft noch nicht lange mit in
Bulach. Auf die Frage, warum er erst
jetzt eingestiegen sei, meint er:

«Ich wollte mich nicht mehr fur irgend
etwas verpflichten und war mir nicht
sicher, was mich erwartet. Rosalie hat
mir das Programm gegeben und mich
mitgenommen. Meine Bedenken
waren umsonst, ich kann einfach
mitlaufen, wenn ich Zeit und Lust habe
und MUSS nichts mehr. Das gefallt mir
und es macht Spass dabei zu sein.
«Wirtschaftskunde» am Schluss der
Parcours rundet das Erlebnis ab und es
entstehen schéne Gespriche.”

Frédéric Falbriard (85), Grenchen
,Mir gefillt das Ungezwungene bei
ZAMEGOLAUFE. Wenn man Lust hat,
geht man mit, und sonst lasst man es
bleiben. Beim Laufen ergeben sich
viele Gespriache. Man liuft, und plotz-
lich hat man jemand Neues neben sich,
redet eine Weile mit dieser Person,
dann wieder mit jemand anderem -
und so hat man nach ein paar Parcours
mit allen kurze Gespriche iibers Leben
gefiihrt. Das ist sehr schén.*



ZAMESTUUNE

Parcours mit Uberraschung

Ein farbiger Herbsttag, eine bunt
gemischte, aufgestellte Gruppe und
eine «unauffillige» Begriissung zum
Parcours, der bei einer kleinen Kapelle
vorbeifithren wird - so beginnt dieser
Montagnachmittag in Derendingen.
Unterwegs bewegt die Frage, ob die
Kapelle wohl offen sei und man einen
Blick hineinwerfen koénne. Fur die
meisten Teilnehmenden ist der Fall
klar: «Die ist nie offen. Seit sie vor 14
Jahren renoviert wurde, haben wir sie
noch nie von innen sehen kénnen.» Die
angeregten Gespriche wenden sich
bald wieder anderen Themen zu. Als
eine gute halbe Stunde spiter die 450
Jahre alte Kapelle in Sicht kommt,

beginnt das Réitseln wieder. Der
Grundtenor bleibt: «Die ist eh nicht
offen.»

Kurz darauf: Unglaubiges Staunen
macht sich auf den Gesichtern breit -
die Tiire ist nicht abgeschlossen! Als
Panflétenténe aus dem Innern der
Kapelle stromen und den Teilnehmen-
den bewusst wird, dass dies vom Kern-
team fiir sie organisiert wurde, mischt
sich bei vielen eine tiefe Berithrung
dazu. Fast ehrfiirchtig betreten sie die
Kapelle und fiillen die Binke. Die
Freude und die Bertthrung der Teilneh-
menden zu sehen, beriithrt auch mich.

Wunderschéne Panflétenmusik,
gespielt von Margret Rothenbiihler aus
dem Kernteam und Elisabet Anliker,
erfillt die Kapelle. Mehrere Stiicke
diirfen wir geniessen, dann erzihlt
Christian Fliickiger Interessantes aus

Steh auf!

Dass sich regelmissige koérperli-
che Aktivitit positiv auf die physische,
psychische und mentale Gesundheit
auswirkt, wissen wir. Weniger bekannt
diirfte hingegen sein, dass langandau-
erndes Sitzen ein eigenstindiger
Risikofaktor fir die Gesundheit ist. Die
negativen Auswirkungen von stunden-
langer Inaktivitit kénnen auch durch
regelmissige  korperliche  Aktivitit
nicht ausgeglichen, sondern lediglich
abgeschwicht werden. Das ist die
schlechte Nachricht. Die gute Nach-
richt ist: Jede Unterbrechung von
langandauerndem Sitzen wirkt sich
positiv auf die Gesundheit aus - in
jedem Alter.

Sobald man aufsteht, wird der Stoff-
wechsel aktiviert, die grossen Muskel-

gruppen werden beansprucht und der
Koérper verbraucht mehr Energie. Das
Gehirn wird stirker durchblutet, so
dass sich Konzentrations-, Lern- und
Leistungsfihigkeit verbessern. Aufste-
hen statt Sitzenbleiben kann zudem
Riickenbeschwerden, Verspannungen,
Kopfschmerzen,  Verdauungsproble-
men, Durchblutungsstérungen und
anderem mehr vorbeugen.

Haufiges Aufstehen ist deshalb
eine wichtige Erganzung zu ZAMEGO-
LAUFE. Es ist leicht gemacht, hat eine
grosse Wirkung und kann einfach in
den Tagesablauf integriert werden.
Falls du dieses Journal sitzend gelesen
hast, dann ist es jetzt Zeit, dir eine
Sitz-Pause zu gonnen, vielleicht das
Fenster zu 6ffnen oder ein Glas Wasser
zu holen. Hauptsache, du stehst auf.

Weitere Informationen findet
man auf der Homepage des BAG
(bag.admin.ch/auf-stehen).

der Geschichte der alten Kapelle. Zum
Abschluss spielen die zwei auf ihren
Panflsten ein Geburtstagsstindchen
fur die é&lteste Teilnehmerin von
ZAMEGOLAUFE Derendingen, die ein
paar Tage zuvor ihren 91. Geburtstag
gefeiert hat. Spitestens jetzt bleiben
nicht mehr alle Augen trocken.

Viele Liuferinnen und Liufer
driicken auch beim anschliessenden
Einkehren ihre Freude und Dankbar-
keit aus. Das Kernteam hat ihnen ein
wunderschénes Geschenk gemacht.
Auch ich (Elisabeth Abt) wurde
beschenkt und danke dem Team von
Herzen!

Uber den
E E QR-Code kénnt
5 auch ihr euch
4 beschenken
lassen. Das
Stiick auf dem
E Video heisst
«Wie der Wind»,

arrangiert von
Rita Wyssen.

Impressum

Das ZAMEGOLAUFE-Journal ist das
offizielle Informationsorgan des Vereins
ZAMEGOLAUFE und richtet sich an
Kernteam-Mitglieder, Liuferinnen und
Liufer, Forderer und Interessierte. Fiir eine
bessere Lesbarkeit verwenden wir fir die
Bezeichnung von Funktionen die mannli-
che Form. Selbstverstiandlich gelten diese
Bezeichnungen fiir beide Geschlechter.
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