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Wellness fir Leib und Seele

Seit 15 Jahren bietet Pro Senectute Kanton Luzern jeden Mittwochvormittag Nordic-Walking-Treffs an. Die Teilnehmen-
den schiitzen dabei aber nicht nur die sportliche Betiitigung, sondern auch die Kameradschaft untereinander.

~ | Schon beim Einturnen im Leichtathle-
tikstadion Allmend in Luzern geht es

richtig zur Sache. Die rund 70 anwe-
senden Nordic-Walkerinnen und -Walker im AHV-
Alter sind sich gewohnt, mindestens einmal pro
Woche korperlich anspruchsvolle Leistungen zu
erbringen. Gut 20 Minuten wird zu rhythmi-
schen Klangen aus einer portablen Musikanlage
unter der fachlichen Anleitung von Rita Port-
mann, Seniorensportleiterin aus Leidenschaft,
aufgewdrmt, gedehnt und gehiipft. Danach ma-
chen sich die Teilnehmenden mit ihren Nordic-
Walking-Stocken in drei Starkekategorien auf in
Richtung Bireggwald.

Dieses Prozedere findet jeden Mittwochvormit-
tag statt - so auch kiirzlich anldsslich des 15-
Jahre-Jubilaums des Walkingtreffs. Rita Port-
mann, seit 1993 Walking-Leiterin und verant-
wortliche Fachleiterin bei Pro Senectute Kanton
Luzern, erklart dazu: «Der Ablauf bei unserem
Walkingtreff ist bei den Teilnehmenden sehr
beliebt. Die Musik beim Einturnen weckt die
Lebensfreude und die Lust, sich zu bewegen.»
Alle Leiterinnen legen mehr Wert auf die sportli-
che Betdtigung an sich als auf die Perfektion des
Walking-Stils, betont Portmann. «Es ist schon zu
sehen, wie die Bewegung den Seniorinnen und
Senioren spiirbar gut tut - korperlich und see-
lisch.»

Didi Felder, die das Walkingangebot von Pro Se-
nectute vor rund vier Jahren entdeckt hat, er-
kldrt: «Ich liebe es, mich zu bewegen - an der fri-
schen Luft und im wunderschonen Wald mit sei-
nen Naturschonheiten. Nach dem Walken fiihle
ich mich jedes Mal sehr wohl und bin gestarkt
fiir die ganze Woche. Ich war auch nie mehr
krank, seit ich mich bei jedem Wetter regelmads-
sig in der Natur korperlich betdtige.»

Eineinhalb Stunden geht es kreuz und quer
durch den abwechslungsreichen und von erheb-
lichen Hohenunterschieden gepragten Wald. Fast
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zeitgleich kommen die drei Gruppen der Walker
und Walkerinnen wieder zuriick ins Leichtathle-
tikstadion. Gut gelaunt und in muntere Gespra-
che vertieft, zum Teil leicht ausser Atem, aber
zufrieden mit sich selbst, geht es in Richtung
Umkleidekabinen und Duschen. Anschliessend
geniessen alle zusammen mit den Gasten der
Pro Senectute Geschadftsstelle ein Zniini zur
Feier des 15-Jahre-Jubildums.

Peter Dietschi, Geschaftsleiter von Pro Senectute
Kanton Luzern, bezeichnet in seinen Jubildums-
worten die muntere Schar der Walkerinnen und
Walker als seine Vorbilder: «Chapeau vor Ihrer
beeindruckenden Leistung! Wenn ich dereinst im
Pensionsalter nur anndhernd so flink den Wald
hinaufeilen kann wie viele 75- und 80-Jdhrige
unter Thnen, dann bin ich mehr als zufrieden.»
Der starke kameradschaftliche Zusammenhalt
unter den sportlichen Seniorinnen und Senioren
ist deutlich spiirbar. «Ich schdtze die angenehme
Kollegialitdt in unserer Gruppe. Dass wir uns alle
beim Vornamen ansprechen, finde ich einfach
schon», sagt der 71-jahrige Toni Briindler, der
seit rund sechs Jahren regelmadssig mit dabei ist.
Auch Rita Portmann ist iiberzeugt: «Die wohl-
tuende Herzlichkeit und die zahlreich entstande-
nen Freundschaften unter den Teilnehmenden,
gepaart mit der Freude an der Natur und dem
abwechslungsreichen Bireggwald, machen unse-
ren Walkingtreff jedes Mal aufs Neue zu einem
anregenden Erlebnis.»

Ohne jegliche Teilnahmeverpflichtung kommen
jeden Mittwoch immer zwischen 40 und 70 Un-
ermiidliche zum gemeinsamen Walken. Ein Pha-
nomen mit ungetriibten Zukunftsaussichten,
wie die Aussage der 77-jahrigen regelmadssigen
Walkerin Erna Mattmann bestatigt: «In einer
wunderbaren Atmosphdre die korperliche Be-
weglichkeit erhalten und dabei der Psyche Gutes
tun, das werde ich so lange wie moglich weiter-
fiihren.» Jiirg Lauber
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