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Liebe Leserinnen
Liebe Leser
! Man kann
inn schon
riechen, den
Herbst. Und
man ahnt: Er
wird man-

chen Radfahrer zurlck in den Stadtbus
treiben und Restaurantbesucher von der
offenen Terrasse in den geschlossenen
Gastraum; in den Klassenzimmern und in
den Buros wird es beim Luften frostig. Wird
Sars-CoV-2 dann wieder richtig gefahrlich?
Der Grund dafUr, dass es uns vergleichs-
weise gut geht, ist kein kategorischer Irrtum
Uber die Gefahrlichkeit des Erregers selbst
— die ist von der Wissenschaft inzwischen
recht zuverlassig beschrieben worden. Die
relativ entspannte Lage ist das Ergebnis
harter Arbeit, solidarischer Disziplin und ho-
her Investitionen.

Wer den Verlauf der Pandemie in der
Schweiz analysiert, stosst auf gute und
schlechte Nachrichten. Das Gesundheits-
system stand nie vor einem Kollaps. Die
Zahl der Intensivbetten und Beatmungsge-
rate reicht zur Versorgung der Schwerkran-
ken aus. Der Ausbruch der Pandemie
wurde frih entdeckt und eingedammt.

Die gute Nachricht ist: Wir haben schnell
gelernt. Die Schlechte: Je mehr wir lernen,
desto verwirrender erscheint die Lage.

Bislang haben wir grosses Glick gehabt.
Dafur sind wir dankbar!

Ich bin stolz, einer von uns zu sein!
Sandro Ursch

Einfach mehr wissen — fur alles, was sie bewegt.
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Der Seniorenrat im Rigahaus

Am 23. September hat unser Seniorenrat
seine 16. Sitzung abgehalten. Aktuell setzt
sich der Rat aus den Personen Willy Hoch-
strasser (Vorsitzender), Charlotte Kocher,
Gion Caprez, Toni Ruedi Ester Jorg und
Marta Vital (fehlt auf dem Bild) zusammen.

Was sind die Ziele und Aufgaben des Seni-
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orenrats? Wer wird durch den Seniorenrat
vertreten und wie setzt er sich zusammen?
Wie ist die Kommunikation zwischen der
Geschéftsleitung und dem Seniorenrat?

Vieles hat sich in unserem Seniorenzent-
rum verandert. Die oben gestellten Fragen
verlangen nach neuen Antworten. Die
Uberarbeitung von Ablaufen und des
Grundsatzpapiers Uber den Seniorenrat
stehen in den kommenden Wochen und
Monaten an. Dafur hat der Seniorenrat zu-
sammen mit der Geschaftsleitung einen Ar-
beitsausschuss gebildet.

Der Seniorenrat nimmt mit Bedauern aber
mit grossem Verstandnis zur Kenntnis,
dass der Willkommens-Apéro fur neue
Mieter, die Mieterversammlung, Vorlesun-
gen der Gschichta Kischta u.v.a. und der
Lottoabend aufgrund der Coronasituation
nicht stattfinden kénnen.

Ankommen und zu Hause sein.
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Frau Imelda meint...

Ja, wahrscheinlich
mussten Sie, wie viele
andere auch, diesen
Sommer trotz Reise- und
Kulinariklust, ganz ohne
Sangria am Mittelmeer,
Antipasti in Bella Italia o-
der Flammkuchen in der Provence aus-
kommen. Alles halb so schlimm, oder
nicht? Das Wetter war auch hier fur die Da-
heimgebliebenen schon und warm. Nun
steht wieder der bunte Herbst mit seinen
herrlichen Farben vor der Tur. Ich freue
mich auf die klrzeren Tage.

Es ist die passende Zeit fUr eine heiBe
Tasse Tee, eine gemutliche Lesestunde im
Lieblingssessel und wunderbare Spazier-
gange im Herbstnebel. Und wenn es unter
meinen FlUssen vom Laub so richtig laut ra-
schelt, koommt mir meine allerliebste Nonna
in den Sinn. Immer im Oktober durfte ich in
den Schulferien unvergessliche und unbe-
schwerte Kindertage bei inr verbringen. In
ihrem Garten stand ein hUbscher kleiner
knorpeliger Baum. An ihm reiften pelzige,
grungelbgrau leuchtende Quitten mit einer
harten Schale. Ihre Ausstrahlung war an-
mutig und stolz, ihr Duft frisch und suB3 zu-
gleich. Um das Beste aus dieser geheim-
nisvollen Frucht herauszuholen verbrach-
ten wir viele gemeinsame Stunden in lhrer
einfachen Kuche. Es entstanden nach viel
Flei3 und Ausdauer feiner Kompott, ge-
nussvoller Saft und wohlriechender Mus.
Mein heimlicher Favorit ist bis heute der
selbstgemachte Quittengelee auf einem
frisch  gebackenen und  knusprigen
Schwarzbrot. Mmmmh, so fein.
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Nun noch zu den Anlassen, welche ich nor-
malerweise mitorganisieren darf. Corona
bedingt befinden wir uns bis auf Weiteres
im Jahre Null. — Absage der Modeschau
vom 3.9.2020. Kein Marroniplausch auf der
Terrasse der Cafeteria. Kein Nachmittag,
wo ich das Tanzbein schwingen kann. Kein
Chorauftritt der uns nach dem Konzert zum
Mitsingen einladt.

Wie ich aus dieser Zeit das Beste mache?
Meine Lieblingsbluse freut's, sie darf bis zur
nachsten Herbstsaison bei mir bleiben.
Nimmt der Marronigluscht Gberhand, kaufe
ich fUr mich und meine beste Freundin am
Marronistand an der Bahnhofstrasse eine
TUte. Die Tanzlust stille ich beim Kochen in
meiner Klche, ausgestattet mit Kochkelle
und natdrlich zu meiner Lieblingsmusik. Ja
und singen geht eigentlich Uberall, sowonhl
beim Autofahren, wie beim Blgeln oder in
der Dusche. Die Philosophie der Blackfoot-
Indianer aus Nordamerika gefallt mir be-
sonders gut.- Sie leben nach dem Motto:

,Die Erde liebt uns. Sie freut sich, wenn
Sie uns singen hort.“ Singen Sie, wo im-
mer Sie Lust dazu haben. Das ist wie Me-

dizin, aber eben ganz ohne Nebenwirkun-
gen.

Bleiben Sie gesund, bis dann
lhre Imelda
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Physiotherapie am Rigahaus

Sturze vermeiden, Selbststandigkeit bis
ins hohe Alter behalten

Diese Ziele kann man mittels regelmassi-
gen Kraft- sowie Gleichgewichtstraining
naherkommen.

Jahrlich stlrzen ca. 80 000 Menschen in
der Schweiz, welche Uber 65 Jahre alt
sind. Zum Teil sind schwere Verletzun-
gen die Folge. Knochenbriche

und Einweisungen ins Pfle-

geheim resultieren oft im

Verlust der Selbststan-

digkeit (bfu, 2014).

Sturze sind die Folge von

der normalen, physiologi-

schen Abnahme von Muskelmasse und
Muskelkraft, welche im Alter eintreten.
Auch die Reaktionsfahigkeit und das
Gleichgewicht lassen im Alter nach, wes-
halb Schutzschritte beim Stolpern zu spat
und zu schwach erfolgen.

Durch gezieltes Krafttraining (sowohl Kraft-
ausdauer wie auch Schnellkraft) kénnen
StUrze vermieden und die Selbststandig-
keit so lange wie moglich erhalten werden.

Unser kleiner - aber feiner - Fitness-Raum
im Rigapark bietet Ihnen die Mdglichkeit auf
ein vollstandiges Krafttraining. Durch das
Training auf dem Dividat Senso wird zu-
satzlich die Reaktionsfahigkeit sowie das
Gleichgewicht trainiert.

Wir legen lhnen ein regelmassiges Training
ans Herz, damit Sie StUrze vermeiden und
lhre Selbststandigkeit so lange wie mdglich
erhalten kénnen. Denken Sie dran, dass
Spaziergadnge Freude bereiten und Korper

hags

und Seele guttun, diese jedoch kein geziel-
tes Kraft- oder Gleichgewichtstraining er-
setzen.

EinfGhrungen in den Fitness-Raum werden
ab 2 - 3 Interessenten durch Danina Mani,
tin und MAS Managed

Health Care durch-

den Sie sich bei Inte-

resse dafUr beim Sekreta-

0 B.Sc. Physiotherapeu-
(\Qoi gefihrt. Bitte mel-
riat.

Zusatzlich findet jeden ersten Dienstag
vom Monat von 10 bis 11 Uhr sowie jeden
3. Donnerstag von 9 bis 10 Uhr ein Training
mit Supervision statt. NUtzen Sie die beglei-
teten Stunden um Fragen zu stellen und
neue Spiele auf dem Dividat Senso auszu-
probieren. Dazu ist es wichtig, dass Sie
sich ca. alle 3 Monate bei der Physiothera-
peutin melden, um die Trainingsreize anzu-
passen (z.B. von der Kraftausdauer zur
Schnellkraft).

Ich freue mich auf Ihre Teilnahme!
Danina Mani

Unseren Fitness-Raum kdénnen Sie auch
ohne Service-Paket fir CHF 50.00 / Mo-
nat benutzen.
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