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Sich bewegen und gleichzeitig

etwas furs Gemut tun

lewegung Mit dem Projekt «Zamegolaufe» soll die korperliche Aktivitat dlterer Menschen gefordert werden.
n verschiedenen Ziirichsee-Gemeinden sind Gruppen entstanden oder kurz vor dem Start. So auch in Horgen.

Ivira Jager

Das war jetzt ein eher kurzer
paziergang.» Peter Straub sagt
s fast entschuldigend beim ab-
chliessenden Kaffeehalt. Eine
ute Stunde zuvor ist die zehn-
opfige Gruppe bei der Bushal-
stelle Gehren in Horgen los-
1arschiert.  «Zdmegolaufe»
eisst das Projekt, das die Uni-
ersitdt Ziirich 2015 bis 2018 in
er Pilotstadt Wetzikon entwi-
kelt hat. Horgen ist die dritte
emeinde, die mitmacht.

Es ist beissend kalt an diesem
ienstagmorgen. Das Thermo-
1eter zeigt kaum null Grad, die
ise bldst. Bei angenehmeren
emperaturen sei die Gruppe
oppelt so gross, erkldrt Straub
uf dem Weg Richtung Waldegg.
1dieser Schulanlage war der ge-
lirtige Baselbieter dreissig Jah-
: lang Abwart, heute engagiert
rsich fiir das Horgner Laufpro-
'kt. Die meisten Teilnehmerin-
en und Teilnehmer sind {iber
), die Alteste ist 91 Jahre alt. Thr

2i es heute wohl zu kalt, meint

eter Straub.

emiitlich unterwegs

loth nicht nur der Kilte wegen
it der Marsch ein wenig kiirzer
ls sonst. Die libliche Route zum
ockengut kann wegen Bau-
rbeiten nicht begangen werden.
traubs Ehefrau Irene hat das
liicklicherweise rechtzeitig ent-
eckt, sodass die Gruppe gleich
>n Anfang an richtig «einspu-
:n» kann. Die Strecke Gehren—
ockengut ist einer von 14 Par-
urs, die unterschiedlich lang
nd in drei Schwierigkeitsgrade
ngeteilt sind. Alle beginnen
nd enden an Haltestellen des
ffentlichen Verkehrs. Die Liste
er Routen ist langst nicht abge-
‘hlossen; mit der Fusion zwi-
‘hen Horgen und Hirzel sind
eue Wanderer und neue Par-
urs dazugekommen.

Die Wanderungen seien be-
usst nicht zu streng angelegt,
igt Kaba Dalla Lana, die das
rojekt mitentwickelt hat. Ziel ist
;, die korperliche Aktivitat dlte-
T Menschen zu férdern. Dabei
)llen bewusst auch Teilnehmer
1gesprochen werden, denen
ne Tageswanderung mit vielen
eigungen zu anstrengend ist.
ie Horgner Gruppe ist denn
1ch recht gemiitlich unterwegs.
iets bleibt genug Luft fiir einen
‘hwatz. In Arn ist das Ziel schon

fast erreicht, am Bockengut vor-
bei gehts zum Kaffeehalt.
Sich bewegen und reden

Fiir ihn sei vor allem die Gesel-
ligkeit wichtig, sagt Kobi Willi.
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Seit seine Frau im Pflegeheim
lebe, sei er viel allein, da biete
ihm «Zimegolaufe» eine will-
kommene Abwechslung. Erhabe
in der Gruppe schon einige Kol-
legen kennen gelernt. K6bi Wil-

Das Projekt «Zamegolaufe» ist in Horgen etabliert. Die Wandergruppe ist trotz der Kalte draussen unterwegs.

li ist praktisch seit dem Start im
August 2018 dabei. Aufmerksam
geworden auf das neue Angebot
ist er durch einen Aushang im
Pflegeheim seiner Frau. Mit sei-
ner Aussage ist Willi durchaus
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reprisentativ. Der soziale Aspekt
sei fiir die Teilnehmer genauso
wichtig wie der gesundheitliche,
sagt Kaba Dalla Lana, die mit
ihrem Netzwerk fiir Bewegung
und Begegnung das Uniprojekt

inzwischen weiterfiihrt. Gerade
fiir pflegende Angehdrige sei es
enorm wertvoll, hin und wieder
fiir ein, zwei Stunden aus dem
Alltag ausbrechen zu konnen.
Das sei mit «Zdmegolaufe» még-
lich.

Ohne Anmeldung

«Zimegolaufe» bietet den Teil-
nehmern grosstmogliche Flexi-
bilitdt. Niemand muss sich an-
oder abmelden. «Ich gehe nie
mit, wenn es regnet», erzahlt bei-
spielsweise Gisela Wiedmer.
«Wenn ich fehle, muss ich nie-
mandem gegeniiber ein schlech-
tes Gewissen haben.» Damit be-
statigt Wiedmer, was die Studie

«Wenn ich fehle,
muss ich
niemandem
gegeniiber

ein schlechtes
Gewissen haben.»

Gisela Wiedmer
Teilnehmerin
beim Projekt «Zédmegolaufe»

der Universitit Ziirich, die dem
Projekt zugrunde liegt, ergeben
hat: Die Leute wollen unabhin-
gig sein und selbststindig ent-
scheiden konnen. «Die meisten
von ihnen hatten ihr ganzes Le-
ben lang Verpflichtungen und
volle Terminkalender, das brau-
chen sie jetzt nicht mehr», sagt
Dalla Lana.

Das Angebot-ist fiir die Teil-
nehmer kostenlos. «Zdmegolau-
fe» finanziert sich iiber einmali-
ge Anschubfinanzierungen der
Gemeinden und iiber Unterstiit-
zung von Priaventionsstellen. Es
braucht aber auch die Freiwilli-
genarbeit der lokalen Teams. In
Horgen wendet Peter Straub
rund vier Stunden pro Woche fiir
die Organisation auf. Kaba Dal-
la Lana freut sich, dass «ihr
Kind» mittlerweile in verschie-
denen Orten laufen gelernt hat.
Ihre Vision geht aber noch weit
dariiber hinaus: «Zimegolaufe»
soll Schweizer Kulturgut werden.

Neitere Gemeinden sind am Start

as Projekt «Zimegolaufe» ist
)16 in Wetzikon gestartet; im
hr 2018 kamen Horgen und Us-
rhinzu. In Zumikon, wo es das
ngebot seit August 2019 gibt,
asteht die Gruppe bereits aus
) Personen. Im Schnitt treffen
ch achtvon ihnen zweimal wo-
1entlich zu einer Wanderung
ler einem Spaziergang. Einmal
n Monat sieht man sich am

sind auch fiir Menschen mit Rol-
lator geeignet.

Das Ganze sei sehr gut ange-
laufen, berichtet Waldemar Zim-
mermann, der die Gruppe leitet.
Man verabredet sich zumeist
iiber Whatsapp, eine An- oder
Abmeldung ist nicht nétig. Zim-
mermann betont den sozialen
Wert des Projekts, der den ge-
sundheitlichen Nutzen erginze.

{ibersitzen.» Laut Zimmermann
gibt es deshalb immer wieder
Liufer, die zwar durchaus in der
Lage wiren, weitere und an-
strengendere Strecken zu bewil-
tigen, die aber um der Gesellig-
keit willen mitmachen.

Freiwillige gesucht

Im kommenden Friihling wer-
den drei weitere Ziirichsee-Ge-

und Coach fiir diese Gemeinden
ist Christina Hirzel vom Netz-
werk fiir Bewegung und Begeg-
nung.

In Kiisnacht und Widenswil
stehen die Kernteams bereits, in
Riischlikon werden noch Freiwil-
lige gesucht. Die nidchsten Pro-
jekteorte sind Biilach, Griiningen
und Ziirich-Witikon. Ziel ist es,
innert drei Jahren 60 Standorte

ge zwischen einem und zehn Ki-
lometern sowie verschiedenen
Intensitatsstufen. Die Gruppen
organisieren sich selber, die Teil-
nehmer kénnen das Angebot
kostenlos und ohne An- oder Ab-
meldung nutzen.
«Zimegolaufe» startete 2015
als Projekt des Institutes fiir Epi-
demiologie, Biostatistik und Pra-
vention der Uni Ziirich unter der

wegung und Begegnung iiberge-
ben. Es will die korperliche Akti-
vitit dlterer Menschen an ihrem
Wohnort férdern und wurde
unter Einbezug der Pilotgemein-
de Wetzikon und von Vertretern
der Zielgruppe entwickelt. Die
Forschungsarbeit zu «Zamego-
laufe» wurde im Mirz 2019 im
«International Journal of Public
Health» publiziert. (jd)



