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Liebe Leserinnen
und Leser!

Zuerst mochte ich mich im Namen der Redaktion der Stubat ganz herzlich
bei Ihnen fiir die groRziigige Unterstiitzung bedanken. Einmal im Jahr er-
suchen wir die Leserinnen und Leser um einen freiwilligen finanziellen Bei-
trag fur die Produktion und den Versand der Dornbirner Seniorenzeitung —
die Redaktion arbeitet ja bekanntlich ehrenamtlich. Ihre Unterstitzung ist
nicht nur ein deutliches Zeichen der Wertschatzung, wir kdnnen damit auch
einen grof3en Teil der Kosten abdecken. Vielen herzlichen Dank.

Sie halten die mittlerweile 98. Ausgabe der Dornbirner Seniorenzeit-
schriftin lhren Handen. Das bedeutet, dass die Stubat seit fast 25 Jahren
regelmalig viermal jahrlich erscheint. Die Jubilaumsausgabe gibt es dann
Anfang September — wir freuen uns schon darauf. Viele und vor allem
positive Rlickmeldungen haben uns zur letzten Ausgabe erreicht. Das
gewahlte Thema Frauen war herausfordernd, aber auch gut und wichtig.
Nicht nur in Dornbirn waren die Leistungen herausragender Frauen der
vergangenen Jahrzehnte wenig bekannt. Besonders da Dornbirn als erste
Stadt im Land von einer Blrgermeisterin geleitet wird, war es uns ein
Anliegen, die starken Frauen Dornbirns vor den Vorhang zu holen. Wir sind
sicher, dass es davon noch deutlich mehr gibt und sahen dies auch anhand
der Ruckmeldungen bestatigt. Sollten Sie weitere Beispiele kennen, teilen
Sie uns diese bitte mit. Fur die Geschichtsforschung ist dies ein wichtiger
Beitrag.

Muschpr wird der Frihling, wenn es nach dem Motto dieser Ausgabe
gehen soll. Nicht nur die Natur erwacht nach einem doch schneereichen
Winter wieder zu neuem Leben; auch die Leserinnen und Leser finden in
den Beitragen das eine oder andere, das sie bewegen soll. Vom Eltern-
Kind-Turnen, das sich fir viele Familien zum GroRBeltern-Treffpunkt entwi-
ckelt hat, Uber die Kneippbewegung, die Herzsportgruppe bis hin zu Anlei-
tungen, wie man auch im Alter muschpr und beweglich bleibt: zur Verfi-
gung gestellt von den Physiotherapeuten unseres Krankenhauses. Unser
Stadtarzt Dr. Andreas Perle hat weitere Tipps parat und einer der Beitrage
macht sogar den Vorschlag, den Hund als Fitnessgerat zu verwenden.
Darlber hinaus gibt es auch in dieser Ausgabe der Stubat zahlreiche
Informationen rund um die Seniorenprogramme der Stadt und der ver-
schiedenen Senioreneinrichtungen.

Die Sommerausgabe wird sich im Juni dem Thema Zweirad widmen. Sollte
Ihnen, geschatzte Leserinnen und Leser, dazu etwas einfallen: Wir freuen
uns immer wieder Uber die Beitrage, die uns zugesendet werden. Im
Namen der Redaktion wiinsche ich Ihnen viel Spal? mit der neuen Ausgabe
der Stubat und einen schonen Fruhling. Bleiben Sie muschpr!

Ralf Hammerle

Impressum

Medieninhaber, Verleger und
Herausgeber Amt der Stadt
Dornbirn, Rathausplatz 2,

6850 Dornbirn

Redaktion Ralf Himmerle,
Charlotte Erhart, Klaus Fessler,
Elisabeth Fink-Schneider, Andrea
Bonetti-Mair, Werner Matt,
Wolfgang Riimmele, Franz Rein,
Philipp Wittwer, Helmut Lecher,
Elke Tschann, Petra Zudrell, Aaron
Salzmann, Helmut FuRenegger,
Irma Fussenegger, Ulrich Nachbaur
Kontakt Silvia Gachter

T +43 5572 306 3101

Titelbild Wandern am First 1967
Zuschriften an Amt der Stadt
Dornbirn, STUBAT, Rathausplatz 2,
6850 Dornbirn, E-Mail:
charlotte.erhart@dornbirn.at

Die Stubat gibt es auch im

Internet unter http://dornbirn.at



STUBAT 3

Das Lebenselixier Bodele
und seine Wirkung aut den
muschpren Walter Rimmele

TEXT Aaron Salzmann

Muschpr ist ein heutzutage kaum mehr bekann-
tes Wort, welches ein agiles und riistiges Leben
im hoheren Alter umschreibt — und damit
perfekt, um den neunzigjihrigen Walter Riim-
mele an dieser Stelle vorzustellen. Herr Riim-
mele sieht ndmlich nicht nur auf ein buchstdb-
lich bewegtes Leben zuriick, in dem er sich als
Langlaufer, Schifahrer, Bergsteiger und sogar als
Schispringer beweisen konnte, er ist auch nach
wie vor in den Bergen anzutreffen, am allerliebs-
ten an seinem Hausberg, dem Bodele.

Der bei gutem Wetter kaum zu Hause anzu-
treffende Rentner — der Redakteur musste
entsprechend hartnickig bleiben, um ein Inter-
view zu bekommen - ist damit wohl einer der
dltesten aktiven Schifahrer in Vorarlberg.

Hausberg

Seit 85 Jahren zieht es Walter Rimmele von
seinem Geburts- und Wohnhaus, welches der
Grofdvater im 19. Jahrhundert kaufte, nun schon
aufs Bodele. Dorthin zu kommen stellt heute
keine grof3e Schwierigkeit mehr da — nicht
umsonst wird das Bodele von vielen als der
Hausberg Dornbirns betrachtet. In seiner Kind-
heit war von diesem Komfort aber noch nichts
zu spuren. Bis nach Kriegsende hatte er wie die
meisten Leute den Berg miithsam zu FuR zu
erklimmen - auf dem Riicken zumeist seine
Schier. Oben angekommen, musste dann auch
noch die Schipiste hinaufgelaufen werden, um
in den Genuss des Fahrens zu kommen.

Das Bodele als Zentrum der Familie

Egal zu welcher Jahreszeit, das Bodele wurde

von Walter Riimmele und seiner Frau Herlinde

immer gerne besucht. Dorthin luden die beiden

ihre Gaste 1959 sogar zu ihrer Hochzeitsfeier ein

und verbrachten den Grof3teil ihrer Freizeit am

Berg. Der begeisterte Sportler brachte seiner Frau

so auch den schnellsten Schwung bei und tiber- Walter Rimmele am Hochdlpele, 2007/2008 | Foto: privat
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Wettkampf-Urkunde vom Bdodele Friihjahrsspringen, April 1946 |
Foto: Aaron Salzmann

raschte sie einst — noch bevor sie geheiratet hat-
ten — mit einem neuen Paar Schi vom Fusseneg-
ger aus Dornbirn.

Auch generationentibergreifend konnte Wal-
ter Rimmele sein Wissen, welches durchaus
betrdchtlich ist, an die Nachkommenschaft
weitergeben. Neben der erfolgreichen Erklim-
mung diverser hochster Berge Europas stellte
Herr Riimmele sein Konnen tiber Jahre hinaus in
vielen Wettbewerben im Schilauf, Schisprung
und der nordischen Kombination unter Beweis.
Die hier angefiihrte Urkunde ist also nur eine
von vielen sportlichen Errungenschaften. Seinen
Ehrgeiz und Spaf$ an der Sache stellt er auch in
dlteren Jahren noch unter Beweis — so erlernte er
vor ein paar Jahren noch den richtigen Carving-
schwung, trat mit tiber 60 Jahren noch bei Schi-
rennen an und war hauptverantwortlich fiir
den Bau des aus Bodeleholz bestehenden Gip-
felkreuzes an der Wosterspitze, welches 1987
von Pfarrer Fussenegger aus dem Oberdorf
eingeweiht wurde.

Hittenleben

Seine Frau beschreibt ihn als jemanden, der
lieber friith zu Bett geht, um dann im Gegenzug
schon im Morgengrauen zu Wanderungen auf-
zubrechen. So traf es sich gut, dass der spitere
Prokurist nach seiner Matura beim Textilbetrieb
Kirchberger eine Stelle fand. Die Firma hatte
ndamlich eine Hiitte am Bodele, genauer gesagt

an der WeifRtanne. Von dort aus ergaben sich
hervorragende Wandermoglichkeiten.

Auf Komfort musste allerdings gianzlich verzich-
tet werden. Es gab weder flieRend Wasser noch
Strom und nur wenig Platz. Die Hiitte war daher
nicht tiiberméalig beliebt innerhalb der Firma —
das junge Ehepaar Riilmmele einmal ausgenom-
men, welches dort so viel Zeit wie moglich ver-
brachte. Spater konnten sie sich in der Hiitte von
Familie Metzler einmieten — ebenfalls an der
Weiltanne - sofern diese die Hiitte nicht selbst
brauchten. Dort gefiel es den Eltern von vier
Kindern so gut, dass sie nun schon seit 49 Jahren
so oft wie moglich mit Kind und Kegel hinfahren,
um die herrliche Bergwelt zu geniefRen, die das
Ehepaar jung und agil halt.

Walter und Herlinde Rimmele | Foto: Aaron Salzmann



Bodele-Ausstellung 2020

Wir suchen fiir unsere Ausstellung vor allem
noch Objekte, aber auch Gastebiicher, Filme,
Erinnerungen, personliche Andenken oder
Reisesouvenirs, private Fotos oder sportliche
Auszeichnungen ..., die in Beziehung zum
Bodele stehen. Bitte nehmen Sie Kontakt mit
uns auf und vereinbaren Sie einen Termin
unter

Stadtmuseum Dornbirn

T +43 5572 306 4911
stadtmuseum@dornbirn.at
www.stadtmuseum.dornbirn.at
www.instagram.com/stadtmuseumdornbirn
www.facebook.com/stadtmuseumdornbirn
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Volkara

Hopp, schtopp,
juck, zruck,
gang, fang,

schiifs, iis,
kio, hio,
dufs, Schluss.

Egon Moser
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Die Anfinge des
Kneippens in Dornbirn

TEXT Klaus Fessler

Pralat Sebastian Kneipp

Der Priester Sebastian Kneipp (1821 bis 1897) aus
dem bayrischen Stephansried entdeckte um
etwa 1850 die heilende Wirkung des Wassers
und entwickelte ein in der Praxis erprobtes
System von Wassergiissen und -kuren. Im Zu-
sammenwirken mit Heilkrdutern und Anleitun-
gen zu gesunder Lebensweise bildete sich das
System als Fiinf-Sdulen-Therapie (Wasser - Bewe-
gung - Erndhrung - Krduter - Ordnung) zu einer
ganzheitlichen Medizintradition.

Der populdre Wasserpfarrer kannte sehr
wohl die Grenzen seiner Methode und band
daher Arzte mit ein, vor allem als ab 1855 in
Worishofen ein Kneipp-Kurbetrieb entstand.
Dennoch wurde er anfinglich als Kurpfuscher be-
hordlich verhort und von Medizinern angefein-

det. Aber durch seine Heilerfolge und weil die Was-
seranwendungen mit Giissen und Wassertreten
auch zuhause durchgefiihrt werden konnten,
verbreitete sich seine Selbsthilfe-Therapie rasant,
besonders nach Herausgabe seiner Schriften
Meine Wasserkur (1887) und So sollt ihr leben (1890).

Spétestens als Pfarrer Kneipp dann von
Prominenten wie Erzherzog Joseph oder der
Osterreichischen Kaiserin Sisi (1892) konsultiert
wurde, oder als er 1893 von Papst Leo XIII. ge-
wiirdigt und zum Pdpstlichen Geheimkdammerer
ernannt wurde, war seine Lehre in aller Munde
und wurde ein weltweiter Erfolg. Im Sommer
1889 weilten im kleinen Kurort Worishofen be-
reits 4000 Kranke zur Kur und mit der Griindung
von Kneippvereinen und dem Kneipp-Bund
wurde das Kneippen zu einer regelrechten
Massenerscheinung.

Die Kneippianer in Vorarlberg

Bereits im Jahre 1890 berichteten die Zeitungen
von Kneippianern in Andelsbuch. Auch das Mi-
neralbad Diezlings bei Horbranz inserierte 1892
als Kneippische Kaltwasser-Heilanstalt. Dort wirkte
Gemeindearzt Allgajer, der zuvor bei Pfarrer
Kneipp praktiziert hatte. Aber auch in Dornbirn
scheint das Kneippen bereits 1890 einen regel-
rechten Boom erlebt zu haben: ...Da waltet eben
die neu in Schwung gekommene Kalt-Wasser-Kur und
zwar jene nach der Methode des Herrn Pfarrers S.
Kneipp. In sémmtlichen Vierteln unserer grofSen
Gemeinde werden mit besonderer Fertigkeit die
verschiedenen Giisse und Wickel gehandhabt, und
nach dem letzten Schneechen konnte man nicht selten
Nachts Barfiifder antreffen, welche ihr verordnetes
Spaziergdangchen machten... (VLZ vom 18.3.1890)

Der erste Kneippverein Vorarlbergs wurde
allerdings in Lustenau im Jahre 1895 gegriindet.
Die Lustenauer hielten 1896 bewusst im Dorn-
birner Vereinshaus eine Konferenz ab, um neue
Kneippvereine anzuregen. Die (Dornbirner)
Kneippianer sollen sich daselbst sehr vermehrt
haben, berichtete das Vorarlberger Volksblatt.



Kneippkur mit Wasserglissen

Als Griundervater Pralat Kneipp am 17. Mai
1897 seinen 76. Geburtstag feierte, war seine
Gesundheit bereits schwer angegriffen, im Juni
lag er dann im Sterben und auch die Vorarlber-
ger Zeitungen berichteten tagtiglich iiber seinen
Zustand, als ginge es um den Kaiser oder den
Papst: ...4. Juni Friih 6 Uhr: Besserung hdlt an.
Patient nimmt die Mahlzeiten aufSerhalb des Bettes
ein. Puls 96 regelmdfSig. Respiration 22. Am 17.
Juni jedoch verschied Prilat Kneipp.

Grindung des Dornbirner Kneippvereins
Nach seinem Tode war die Kneipp-Bewegung
populdrer denn je zuvor, und nur wenige Mo-
nate spdter war auch in Dornbirn die Zeit reif
fiir eine Vereinsgriindung der Kneippanhinger.

Am 12. November 1897 meldete eine Zeitung
dann die Konstituierung des Kneipp-Vereines.
An seiner Griindung scheinen besonders die Lus-
tenauer Johann Himmerle und Robert Vetter
stark mitgewirkt zu haben, da sie am 19. Marz
1898 bei der ersten Versammlung im Dornbirner
Vereinshaus als Referenten in Erscheinung tra-
ten. Als Vorstdnde des Dornbirner Vereins wur-
den der Lehrer Johann Georg Winsauer und der
Miihlenbesitzer Gustav Rhomberg gewdihlt.
Weinhandler Johannes Thurnher wurde Kassier
und Lehrer Andreas ER Schriftfiihrer. Als Beisitzer
fungierten die Lehrer Max Schmiedinger, Josef
A. Huber und der Kunstmaler Engelbert Luger.
Wichtigstes Vereinsziel war es, die Kneipp-Kuren
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und Wasseranwendungen unters Volk zu bringen.
Schon am 24. April fand eine weitere Versamm-
lung des Dornbirner Kneippvereines im Hatler
Lowen statt, bei dem etwa 100 Personen anwe-
send waren und bei der unter anderem iiber den
Gebrauch von Heilpflanzen und iiber die Kuren in
Worishofen berichtet wurde. Die Wirkung auf
die Zuhorer blieb nicht aus, denn im Juli bega-
ben sich zehn Dornbirner auf Kur nach Woris-
hofen, darunter Stadtrat Gustav Rhomberg und
Fabrikant Oscar Rif.

In den Folgejahren hielt der Kneippverein
immer wieder 6ffentliche Versammlungen ab,
bei denen vor allem Kneipp-Nachfolger aus Wo6-
rishofen als Vortragende auftraten, wie Prior
Bonifaz Reile oder die Kurirzte Dr. A. Baumgart-
ner, Dr. A. Scholz und Dr. F. Kleinschrott. Im
Jahre 1908 zahlte der Kneippverein an die 200
Mitglieder. Im Jahre 1909 etwa waren nicht we-
niger als 250 bis 300 Besucher bei einem Vortrags-
abend anwesend.

Die Frauen waren von Anfang an stark
vertreten. Die Kneippanhdnger stammten aus
allen politischen Lagern und Stinden, vom
Fabriksherrn bis zum Arbeiter. Einer dieser
Arbeiter, der sich um den Kneippverein beson-
ders verdient machte, war Benedikt Himmerle
aus der Hinterachmiihle, der von friih bis spit in
der Spinnerei Giitle tatig war und daneben noch
monatlich das Kneippblatt an die etwa 200
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Mitglieder zustellte. Deswegen nannte ihn die
Bevolkerung das Kneipperle. Auch die Ausfliige
und Kriuterwanderungen waren meist gut
besucht und fiihrten etwa 1899 zur Villa Him-
merle auf die Schwende, 1900 in die Schweiz
oder 1904 auf die WeilRenfluh, wo besonders
Enzianwurzeln, Islindisch Moos und Blitterklee
gesammelt wurden. 1908 wanderten 80 bis 100
Teilnehmer nach Emsreute und 1911 fiihrte ein
Maiausflug tiber den Fallenberg zum Achrain.

In den weiteren 120 Jahren bis heute entwi-
ckelten sich Kneippidee und Verein stetig weiter
und im Jubildumsjahr 2018 konnte der aktive
Dornbirner Kneippverein als zweitéltester des
Landes auf eine lange Tradition zur Forderung
der Volksgesundheit zurtickblicken. Die Kneipp-
medizin als Naturheilverfahren wurde im Méirz
2016 im Sinne des Ubereinkommens zur Erhal-
tung des Immateriellen Kulturerbes der UNESCO
ausgezeichnet.

Kneipp-Ausflug nach Emsreute, 1912

VLZ 1897-09-03 | Bild: ?

\orarlberger Landeszeitung vom 3.9.1897

Vorsorg

I gloub jetzt muofS i ddnn
eappas gego mine gichtigo
Fingor tuo, sus kane
dio kleano Cent's gdr numma
us dor Geldtdscho nio

Martha Maria Kiing
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Hunde sind Fitmacher und helfen beim ,Anbandeln” zwischenmenschlicher Beziehungen. | Foto: Stadt Dornbirn

Fit mit Hund

TEXT Ralf Hammerle

Woher die Formulierung den inneren Schweinehund
uberwinden kommt, ist weder Gberliefert, noch
macht sie Sinn. Hunde und Schweine sind immer
aktiv; Hunde freuen sich, wenn Frauchen oder
Herrchen die Leine in die Hand nehmen und damit
einen Spaziergang anmelden und zeigen dies mit
heftigem Schwanzwedeln auch deutlich. Hunde sind
demnach auch das beste und vor allem verlasslichste
Fitnessgerat. Sie fordern ihre Besitzer mindestens
dreimal taglich auf, an frischer Luft und bei jedem
Wetter zumindest einen kurzen Spaziergang zu ma-
chen. Das halt fit und gesund. Studien behaupten,
dass Hundebesitzer um mindestens funf Jahre
langer leben als Stubenhocker.

Das ist durchaus nachvollziehbar: Wer sich re-
gelmalig bewegt, kurbelt die korperliche Aktivitat
und seinen Stoffwechsel an. Spaziergange sind nicht
nur korperliche Fitmacher, sie tun auch der Seele
gut. Fur die Wissenschaft ist offensichtlich klar:
Wer haufig mit dem Hund hinausgeht, tut seiner
Gesundheit langfristig und bis ins hohe Alter etwas
Gutes. Es gibt sogar Stimmen, Spaziergange mit
dem Vierbeiner arztlich zu verordnen, denn mit
hoherem Alter nimmt auch die tagliche Bewegung

ab. Menschen tendieren dazu, im Alter weniger
korperlich aktiv zu werden. Allgemein wird geschatzt,
dass mehr als die Halfte der betagten Bevolke-
rungsgruppe die empfohlene Bewegungszeit von
mindestens 150 Minuten pro Woche nicht erreicht.

Doch es geht nicht nur um die Bewegung alleine.
Auch wenn der bettelnde Blick des Vierbeiners, einen
Spaziergang zu unternehmen, als extra Motivation
wertvoll ist; der soziale Aspekt hat eine ebenso
grol3e Bedeutung. In einer Zeit, in der sich alles
immer schneller dreht und es immer schwerer wird,
soziale Kontakte zu organisieren und zu pflegen,
ubernehmen Haustiere eine zusatzliche Rolle als
Begleiter durch den Alltag. Als Rudeltiere haben
Hunde diesbezuglich mehrere Vorteile. Sie sind so-
zial hochst aktiv und dies sowohl mit ihren Artge-
nossen als auch mit der Meute zu Hause. Wer, was
im Alter leider immer haufiger der Fall ist, alleine
lebt, hat mit einem Hund auch einen Gefahrten, mit
dem der Alltag geteilt wird. Positiver Nebeneffekt —
wer regelmafig mit seinem Hund spazieren geht,
trifft immer auch auf Gleichgesinnte und so bietet
der Hund eine zusatzliche Maoglichkeit neuer zwi-
schenmenschlicher Beziehungen.

9
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Muschpr

mit Stadtbad, Karren und dem
Dornbirner Laufstreckennetz

TEXT Charlotte Erhart

Frihschwimmer | Foto: Dornbirner Sport- und Freizeitbetriebe GmbH

In Dornbirn gibt es ein vielfaltiges Angebot um die
Fitness zu starken und das flr Senioren meist zum
Sonderpreis. Ob Frihling, Sommer, Herbst oder
Winter, es gibt immer eine passende Maoglichkeit.
Beginnen wir im schonen Stadtbad in der Schiller-
stral3e. Gleich nach dem bekannten Mammutbaum
hat die Bade- und Wellnesseinrichtung ihren Sitz.
Sie ist ganz einfach mit dem Stadt- und Landbus
zu erreichen. Daflir gibt es selbstverstandlich auch
spezielle Seniorenangebote. Im Hallenbad ange-
kommen, steht ein breites Angebot fir die Besuche-
rinnen und Besucher jeden Alters zur Auswabhl:
Badebereich, Massage, Wellness und Sauna.

Im Badebereich stehen unterschiedliche Bade-
becken fiir die unterschiedlichen Bedirfnisse und
Vorlieben zur Verfigung. Gemutlich und etwas
warmer temperiert geht es im Mehrzweckbecken
einher. Fir nicht sichere Schwimmerinnen und
Schwimmer gibt es ein Piscine mit Stehhohe und

sehr Sportliche konnen auf Bahnen im Sportbecken
ihre Langen ziehen. Rund um die Uhr ist versiertes
Personal fur alle Anliegen und Fragen da. In der
Sauna kann das Immunsystem speziell im Winter
gestarkt werden. RegelmaRiges Saunieren hilft dem
Organismus durch die kalte Jahreszeit und rasche
Temperaturschwankungen werden besser verkraf-
tet. Auch hilft die Warme bei Muskelverspannungen.
Und wer auf Nummer sicher gehen mochte, bucht
einen Massagetermin und lasst sich sanft von den
Handen der gelernten Masseurinnen und Masseure
behandeln.

Fur den gemdutlichen Ausklang und entsprechen-
de Starkung sorgt das Restaurantteam mit Mittags-
menus und gschmackiger Hausmannskost. Das
Stadtbad ist auch wahrend des Sommers geoffnet.

Offnungszeiten Stadtbad Dornbirn

(bis 30. April 2019)

Badebereich

Montag: geschlossen

Dienstag: 7:00 bis 21:00 Uhr

Mittwoch: 9:00 bis 21:00 Uhr

Donnerstag: 7:00 bis 21:00 Uhr

Freitag: 9:00 bis 21:00 Uhr

Samstag: 9:00 bis 20:00Uhr

Sonn- und Feiertage: 9:00 bis 18:00 Uhr

Sauna

Montag: 17:00 bis 22:00 Uhr Damen - nur wahrend
der Schulzeit

Dienstag: 14:00 bis 22:00 Uhr, gemischt
Mittwoch: 14:00 bis 22:00 Uhr, gemischt
Donnerstag: 14:00 bis 22:00 Uhr Damen

Freitag: 14:00 bis 18:00 Uhr Herren, danach 18:00
bis 22:00 Uhr, gemischt

Samstag: 9:00 bis 21:00 Uhr, gemischt

Sonn- und Feiertage: 9:00 bis 18:00 Uhr, gemischt

Tarifinfos
www.stadtbad.at
T +43 5572 22687



Karren Kante | Foto: Dornbirner Seilbahn GmbH

Karren Dornbirn

Frische Luft tut gut, speziell in der Hohe. Mit der Kar-
renseilbahn konnen alle Bergfexe Panorama, Berg-
luft und ausgiebige Wandertouren geniefl3en. Entwe-
der startet man zu FuB von der Karrentalstation
Richtung Panoramarestaurant oder zweigt ab und
erklimmt einen der schénen Gipfel in der Umgebung,
wie den thronenden Staufen. Auch kdnnen die Wan-
derbegeisterten mit der Bahn hinauffahren und von
dort ihren Ausflug starten. Gemutliche Panorama-
wege und Touren stehen zur Auswahl — von jedem
Schritt und Hohenmeter profitiert die Gesundheit.
Wichtig ist dabei, auf das richtige Schuhwerk und
eine entsprechende Verpflegung zu achten. Ohne
Durst und Hunger lauft es sich gleich besser. Zum
Abschluss kann die Wandertour, die oft auch Hel-
dentat ist, mit Freunden, Familie und Bekannten im
Panoramarestaurant bei kostlichen Speisen und
Getranken nachbesprochen werden. Auch wenn

es anstrengend war, der Stolz bleibt. Und nattirlich
gibt es fiir Senioren auch Sondertarife.

STUBAT

Revision

Die Karrenseilbahn befindet sich noch bis zum 15.
Marz 2019 in Revision, das Panoramarestaurant
offnet ebenfalls gemeinsam mit der Seilbahn. Alle
funf Jahre steht eine grol3e vorgeschriebene Revi-
sion auf dem Programm: Seile werden Uberpriift,
Gondeln ausgetauscht und vieles mehr. Das Gebiet
rund um den Karren zeichnet sich durch gepflegte
Wanderwege und tolle, immer wieder frische
Innovationen aus, der Selfie Point und die Lauf-
streckenmessung sind nur einige davon.

Betriebszeiten ab 16. Marz 2019
Montag bis Donnerstag: 9:00 bis 23:00 Uhr
Freitag: 9:00 bis 24:00 Uhr

Samstag: 9:00 bis 24:00 Uhr

Sonntag: 9:00 bis 23:00 Uhr

Tarife
www.karren.at
T +43 5572 22140
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Das Laufstreckennetz bietet fiir alle Leistungsniveaus die passende Strecke. | Foto: Werner Micheli

Laufstreckennetz mit Genuss

Und damit lockere Laufe und Spaziergange noch
abwechslungsreicher werden, hat die Stadt Dorn-
birn als erstes Gebiet in VVorarlberg ein umfangrei-
ches, vollstandig ausgeschildertes und abwechs-
lungsreiches Laufstreckennetz, das sich in die be-
stehende Infrastruktur und das Wegenetz integriert,
konzipiert. Fur jede und jeden ist die richtige Distanz
dabei: einfache Einsteigerstrecken, mittelschwere
Distanzen mit Hohenmetern durch die wunderscho-
ne Berglandschaft um Dornbirn sowie knackige
Berglaufe fur Fortgeschrittene - auch ein Halbma-
rathon und Marathon sind maglich. Insgesamt
wurden 115 Kilometer Laufwege-Strecken ausge-
schildert. Selbstverstandlich konnen die Wege auch
spazierend begangen werden und das alles zum
Nulltarif. Auf ein geeignetes Schuhwerk ist zu ach-
ten. Am besten im Fachgeschaft beraten lassen.

Laufstreckennetz im Uberblick

Beschilderte Laufstrecke: 115 Kilometer
Erreichbarkeit: Alle Startpunkte kdnnen bequem mit
dem Stadtbus erreicht werden.

Laufstreckenplan: erhaltlich bei der Stadt Dornbirn
und Download im Internet unter

+43 5572 306 4500 und auf www.dornbirn.at.

Startpunkte
Birkenwiese

Briicke Nummerngasse
Karren Tal

Karren Berg

Kehlegg
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Der Stadtbusfahrer

Bioscht scho muschpr? Diese Frage hore ich oft,
wenn ich zugegeben schon relativ frith mit dem
Stadtbus unterwegs bin. Meine Kinder nennen
das senile Betiflucht, wenn ich meinen Tag friith
beginne, nicht etwa, weil ich Angst hitte, etwas
zu versaumen, sondern weil ich mein Tagwerk
erledigen mochte. Im Winter, wenn es linger
dunkel bleibt, bin ich etwas spater unterwegs —
im Sommer genief3e ich diese frithen Morgen-
stunden. Je dlter ich werde, desto bewusster sind
mir diese Unterschiede und der 21. Dezember
wird immer mehr zum Feiertag fiir mich: dann
nidmlich, wenn die Tage wieder linger werden
und es langsam wieder aufwdrts geht. Das ist fir
mich ein ganz wichtiger Aspekt des Alterwer-
dens. Wenn man der Routine des Arbeitsalltags
nicht mehr nachgehen muss, sich die Zeit nach
eigenem Belieben einteilen kann und eben dem

Lauf der Jahreszeiten und des Tages folgen kann.

Wer den Ubergang zwischen seinem Arbeits-
leben und der Pension gut iibersteht, sich zeit-
gerecht darum gekiimmert hat, seine sozialen
Kontakte zu pflegen und auch neben der Arbeit
geniigend Beschiftigung hat, fiir den ist der

Foto: Pexels

sogenannte Ruhestand tatsdchlich eine schone
Zeit. Ich habe das Gliick, Enkel zu haben, denen
ich mich widmen kann. Dartiber hinaus war
meine Work-Life-Balance, wie man das heute
sagt, gut ausgewogen. Wie in meiner Genera-
tion tiblich, wurde viel gearbeitet — sowohl im
Betrieb als auch zu Hause - es war mir aber auch
wichtig, Zeit mit der Familie und mit meinen
Freunden zu verbringen. Was eigentlich normal
sein sollte, hat heute einen Namen: Achtsamkeit
nennen es die Fachleute. Ich habe gehort, dass
die junge Generation diese Mule wieder fiir
sich entdeckt hat. Den Jungen soll es demnach
wieder wichtiger sein, ein ausgewogenes Leben
neben ihrem Job zu fithren - die Priorititen
hitten sich sogar soweit verschoben, dass Frei-
zeit, Familie und Freunde wichtiger sind als die
Arbeit. Wir wurden zwar anders erzogen, ich
finde die Entwicklung dennoch gut.

Fiir mich besonders wichtig ist es, in Bewe-
gung zu bleiben - geistig, aber auch korperlich.
Vor dem Fernseher zu versauern, gilt nicht.
Lesen ist angesagt, weshalb ich seit Jahren ein
bekennender Besitzer einer Jahreskarte unserer
Stadtbibliothek bin und auch bereits gelernt
habe, wie man Biicher oder Zeitungen digital
lesen kann. Wer sich laufend weiterbildet —
und dazu habe ich seit der Pensionierung auch
endlich mehr Zeit — bleibt wach und geistig
muschpr. Was fiir mich ebenfalls sehr wichtig
ist, sind meine langen Spazierginge, manchmal
auch mit dem Hund meiner Tochter. Sie ist froh,
wenn ich sie damit entlasten kann und ich ge-
nieRe die Frohlichkeit und die Freundlichkeit
des aufgeweckten Vierbeiners. Jetzt, wenn die
Frithlingstage wieder deutlich linger und die
Temperaturen wiarmer werden, ist das ein ganz
besonderes Vergniigen. Und manchmal, wenn
der nichste Stadtbus auf sich warten ldsst, gehe
ich zu FuR zur ndchsten Haltestelle. Mein Tipp
fiir alle: bleiben Sie in Bewegung — bleiben
Sie muschpr!

Ihr Stadtbusfahrer
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Suchbild

TEXT Philipp Wittwer

Skitag am Bodele | Foto: Stadtarchiv, Sign. 60009

Suchbild - Stubat 98

Auch in dieser Ausgabe bleibt es winterlich. Das
Suchbild zeigt einen Skitag im Rudach und stammt
aus dem Jahr 1937. Kennen Sie die abgebildeten
Personen? Wissen Sie, um welche Hutte es sich
handeln konnte?

Skitag im Rudach 1937 | Foto: Stadtarchiv, Sign. 60305-1

Auflosung - Stubat 97

In der letzten Stubat-Ausgabe wurde ein Foto
eines Schulausflugs zum Bodele vorgestellt. Dazu
haben wir zahlreiche Hinweise aus der Bevolke-
rung erhalten, sodass wir nun alle abgebildeten
Personen kennen.

Von links nach rechts: Irmgard Rul3, Isolde Langle,
Erika Bohle, Erika Riimmele, Lore Bilger, Elfriede
Kalb, Reinhilde Maser.

Falls Sie Hinweise haben, melden Sie sich bitte im
Stadtarchiv Dornbirn, Marktplatz 11

Philipp Wittwer, T +43 5572 306 4906
philipp.wittwer@dornbirn.at



Ratselhaftes

Heimat bist du grofSer Tochter. Die Frauen werden
mittlerweile nicht nur in unserer Bundeshymne
erwahnt, ihre Bedeutung fir die Entwicklung
Dornbirns war auch Thema der letzten Ausgabe
der Stubat. Die Dornbirner Frauen, auch wenn sie
in der Geschichtsforschung weniger gut sichtbar
sind als die Manner, haben sich in vielen Bereichen
hervorgetan.

Eine davon war Emma Lecher, die in einem Bei-
trag der letzten Ausgabe beschrieben wurde. Die
richtige Antwort auf unsere Ratselfrage war fur
die Leserinnen und Leser des Beitrags iber Emma
Lecher nicht schwer: Sie wurde in Wien geboren.
Aus den richtigen Einsendungen wurden folgende
Gewinnerinnen und Gewinner ausgelost:

Elisabeth Wohlgenannt
Siegfried Amann
Werner Schmid

Das Stubat-Redaktionsteam bedankt sich herzlich
fur die groBe Teilnahme und wiinscht den Gewin-
nerinnen und Gewinnern viel Freude mit den
Buchpreisen.

Diese Ausgabe der Stubat widmet sich dem Thema
muschpr. Das ist ein Dialektwort, das einen Zustand
beschreibt, der wiinschenswert ist. Wir mochten
von lhnen wissen:

Was bedeutet muschpr?

a mundtot
b aufgeweckt, aktiv
¢ Mdusefalle

STUBAT

Wir freuen uns Uber lhre Zuschriften an

Stubat - Dornbirner Seniorenzeitung
STADT DORNBIRN

Rathausplatz 2

6850 Dornbirn

oder per E-Mail an:
charlotte.erhart@dornbirn.at

Wenn Sie Ihre Zuschrift per E-Mail senden,
erganzen Sie diese bitte noch mit Ihrer genauen
Adresse, damit wir Sie, wenn Sie zu den gllcklichen
Gewinnern gehoren, kontaktieren kdnnen. Zu
gewinnen gibt es tolle Preise fir den Karren
Dornbirn und das Stadtbad.

Im Altersheim

Do set an B'such
zuo dor Frou im Rollschtuhl,
mein Gott heands ihr schiio
ihr kiionand eu so
oumanand kutschiero loh.
Druf ane die Frou
hoffentle heand sie‘s
nid ou amol so schiio.

Martha Maria Kiing
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Kleine Ubung
grolde Wirkung

TEXT Andrea Bonetti-Mair

Wer fit bleiben mochte, der sollte sich pro Woche
2,5 Stunden bewegen. Dabei missen es nicht grol3e
Trainingseinheiten sein, auch kleine Ubungen
konnen viel bewirken.

Selina Immler, Physiotherapeutin am Krankenhaus
Dornbirn zeigt vier einfache Ubungen, die sich leicht
in den Alltag integrieren lassen: morgens, mittags,
abends oder einfach zwischendurch an der Bushal-
testelle. Die Bewegungsablaufe helfen uns, das
Gleichgewicht zu halten und Richtungsanderungen
schnell auszubalancieren.

Zehenspitzenstand | Foto: Werner Micheli

Einbeinstand | Foto: Werner Micheli

Oben

Einbeinstand: Aufrecht stehen und abwechselnd das
linke und rechte Bein fiir circa zehn Sekunden vom
Boden Idsen. Dabei so wenig wie maoglich festhalten.

Links

Zehenspitzenstand: Aufrecht stehen und dabei
langsam auf die Zehenspitzen stehen und langsam
wieder zurtick. Das Ganze zehn Mal wiederholen.
Eine leichte Schrittstellung einnehmen und wiede-
rum auf die Zehen stehen und zurlck. Wieder zehn
Wiederholungen. Wiederum so wenig wie moglich
festhalten.
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Aufstehen-Niedersetzen | Foto: Werner Micheli

Oben

Aufstehen-Niedersetzen: Im Sitzen ein Bein etwas
nach vorne geben. Oberkdrper vorbeugen und lang-
sam und kontrolliert aufstehen. Danach langsam
wieder hinsetzen.

Unten

Kniebeuge: Im Stehen langsam in die Knie gehen.
Dabei den Oberkorper gerade nach vorne beugen.
AnschlieRend langsam wieder hochkommen. Zehn
Wiederholungen. Um das Ganze etwas schwerer zu
machen, kann man die Fll3e etwas naher zueinander
geben.

Kniebeuge | Foto: Werner Micheli

STUBAT

.....

Muschpr

Turna im Kneipp-Verein,
Giimnaschtik im Altersheim,
Schwimmo im Hallobad,
vom Schifahro komm se gad.

Langloufo im Ebnit dionn
Bogoschiifdo fiior si und iohn,
Klettara i do Hall‘,
si ischt fascht iiborall.

FuofSballa und Volley-Ball,
Bada go an Wassorfall,
Wandra, loufo und ou renno,
alls tuot deane Frou gad kenno.

Muschpr sei se wio a juonge Katz,
Schport sei iohra groschtar Schatz.
Ih ka do halt numma mit,
ih halt me mit androm fit.

Ih ligg me in Ligeschtuohl,
hundsbequem und richtig fuol,
und luog in Aschto do Vigl zuo,
ih bruoch im Altar mine Ruoh.

Irma Fussenegger
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AV Seniorengruppe unterwegs im Silvrettagebiet | Foto: Richard Ulmer

Eine muschpre Senioren-
wandergruppe des
Dornbirner Alpenvereins

TEXT Franz Rein

Seit beinahe 30 Jahren organisiert und fuhrt Richard
Ulmer die Seniorengruppe des Alpenvereins Dornbirn.
Ubernommen hat er das Erbe 1991 von seinem Vor-
ganger Ludwig Schnell, der die Leitung zehn Jahre
innehatte. Das ganze Jahr Uber wird unabhangig von
der Wetterlage jeden Mittwoch der Rucksack ge-
packt. Im Schnitt ca. 20 Seniorinnen und Senioren
im Alter zwischen 60 und 87 Jahren treffen sich, um
gemeinsam im Rahmen einer Wanderung Freude an
der Natur, SpaR und Unterhaltung zu geniel3en. Die
Teilnehmer schatzen dabei die Moglichkeit, die Schon-
heiten des Landes kennenzulernen und nebenbei
noch einen wichtigen Beitrag fir die eigene
Gesundheit und korperliche Fitness zu leisten.

Die Route und das Ziel werden von Richard im
Vorfeld aktuell erkundet und alle Eckpunkte festge-
legt. Neben den beliebten Ausflugszielen im Dorn-
birner Wandergebiet gibt es auch Ausflige in ande-
re Teile Vorarlbergs. Dies fuhrt immer wieder zu
Aha-Erlebnissen der Teilnehmer, wenn sie auf Wege,
Burgruinen oder Aussichtspunkte treffen, die sie
bisher nicht kannten.

Die Teilnehmer setzen sich zusammen aus einer
Kerngruppe, die nahezu immer dabei ist — daneben
sind aber immer wieder Mitglieder des Alpenvereins
mit dabei, die sich fiir bestimmte Wanderziele beson-
ders interessieren. Von einer tollen Bereicherung
kann Richard Ulmer als Leiter der Wandergruppe
berichten, wenn auch Wanderfreunde von weiter
her mit von der Partie sind, zum Beispiel aus Frank-
reich, England oder Deutschland.

Ein wichtiger Fixpunkt der wochentlichen Wan-
derung ist nattrlich der abschliel3ende Einkehr-
schwung mit einem gemdutlichen Hock. Fur den
Organisator ist es in der heutigen Zeit manchmal
eine wirkliche Herausforderung, ein entsprechendes
Gasthaus zu finden. Nicht selten wird die Wande-
rung noch mit einem zlnftigen Jass abgerundet.

Eine grolRe Hilfe bei der Organisation der Wan-
derrunden sind die offentlichen Verkehrsmittel und
die tollen Angebote der Seilbahngesellschaften in
den einzelnen Regionen.



Mit seiner Kompetenz als staatlich geprifter
Tourenfiihrer des Alpenvereins und seiner sozialen,
menschlichen Art gelingt es Richard Ulmer uber all
die Jahre einer muschperen Schar von Seniorinnen
und Senioren jede Woche ein beeindruckendes
Bergerlebnis in toller Gemeinschaft zu vermitteln.

Das herrliche Wandergebiet rund um Dornbirn
bietet unzahlige Maoglichkeiten, solch ein Erlebnis in

freier Natur auch auf eigene Faust einmal zu versuchen.

Tolle Stimmung | Foto: Richard Ulmer

STUBAT

So zum Beispiel:

Rappenlochschlucht — Staufensee — Alplochschlucht
Kehlegg iiber Gschwendalpe — Bddele/Hochdlpele
Ammenegg — Alpe Schwende

Karren - Staufensee — Giitle

Karren — Staufenalpe — Schuttannen (Staufenrundgang)
Baédele — Fohramoos

Karren — Schuttannen — Ebnit

Alploch - Kirchle — Amannsbriicke Giitle

\erdiente Pause | Foto: Richard Ulmer
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Muschpr, muschpr
Die Herzsportgruppe Dornbirn

TEXT Helmut Lecher

Gymnastik und Krafttraining am Seil | Foto: Oliver Stocker

Vor etwa elf Jahren hatte ich gesundheitliche Pro-
bleme und musste mich einer Bypassoperation
unterziehen. In der Reha in Isny riet man mir drin-
gend, wenigstens eine Saison in einer Herzsport-
gruppe turnen zu gehen. Es gebe in Dornbirn eine
solche Herzsportgruppe. Also setzte ich mich mit
dem damaligen sportlichen Leiter Gerhard Stocker
in Verbindung und startete im November 2007.
Leider starb Gerhard im Jahr 2008. Sein Sohn Oliver
ubernahm die sportliche Leitung und ich bin bis
heute mit dabei. Manche Teilnehmer haben es
schon auf Uber 20 Jahre gebracht. Auch zehn ber
80-Jahrige sind noch voll aktiv, die dltesten Mittur-
ner sind Eugen Seewald aus Lustenau (87) und
Alfons Masal aus Dornbirn (86). Muschpr, muschpr!

Bewegung, Gesundheit, Erfahrungsaustausch,
Freundschaft und gemiitliches Beisammensein sind
wesentliche Komponenten in der Gruppe der Herz-
sportler. Die Herzsportgruppe Dornbirn hat zur Zeit
etwa 60 Mitglieder, 10 Damen und 50 Herren, die
sich nach Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Herz-OPs,
Schlaganfallen sowie nach Reha-Aufenthalten
durch Laufen, Gymnastik, Krafttraining, Turnen auf
der Matte und Spiel fit halten wollen. Der Hohe-
punkt am Ende der Turnstunde ist ein zehnmintiti-
ges Match. Abwechselnd spielen wir Basketball,
Rollhockey oder Federball. Das Ergebnis ist sekun-
dar — Hauptsache, wir haben Freude am Spiel und
kommen ein bisschen ins Schnaufen und Schwitzen.
Wer nicht mitspielen will, schaut auf dem Reserve-
bankle zu.

Unter der sportlichen Leitung von Oliver, Simone
und Juliane finden jeden Montag von 17:00 bis
18:00 Uhr im Annaheim und jeden Mittwoch im BRG
Dornbirn Schoren von 18:00 bis 19:00 Uhr und von
19:00 bis 20:00 Uhr die Turnstunden statt. Pro Stun-
de sind durchschnittlich 15 bis 20 Teilnehmer anwe-
send. Dr. Josef Metzler leitet das Arzteteam. Jeweils
ein Arzt begleitet die Turnstunden. Da wird Puls und
Blutdruck gemessen, ein Defibrillator ist vor Ort.
Aber keine Angst, ein Notfall kommt fast nie vor,
weil jeder nur das mitmacht, was er leicht kann.

Auch der gesellschaftliche Aspekt kommt nicht
zu kurz. Die Teilnehmer der Gruppe 1 gehen jeden
letzten Mittwoch des Monats nach dem Turnen in
die Helvetia und die Gruppe 2 trifft sich jedes Mal
nach dem Turnen im Vorarlberger Hof.

Dartiber hinaus gibt es jahrlich eine Weihnachtsfeier,
die Jahreshauptversammlung und einen Ausflug.
Obmann der Herzsportgruppe ist Gerhard Kreil, als
Kassier fungiert Tone Fink und Schriftfihrer ist
Werner Konig.

Ubrigens, zum Abschluss der Turnsaison letztes
Jahrim Juni machten wir einen Ausflug nach Rells-
eck. Den steilen, eineinhalbstiindigen Abstieg von
Rellseck nach Bartholomaberg tiber 400 Hohenme-
ter schafften fast alle, auch die tGber 80-Jahrigen.

Bei Interesse einfach Kontakt aufnehmen mit
Verena Bosch, T +43 5577 88206

Der Hohepunkt jeder Turnstunde: Basketball | Foto: Oliver Stocker
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Der Dornbirner Stadtlauf ladt alle Bewegungsbegeisterten herzlich zum Mitmachen ein. | Foto: Werner Micheli

21. Dornbirner
Sparkasse Stadtlauf

TEXT Charlotte Erhart

in Kooperation mit Intersport am 7. Juni 2019 Lauf fiir Geniel3er und Spazierganger

am Dornbirner Marktplatz

Mit dabei: youngCaritas mit dem Projekt
LaufWunder — Essen fir Hiwots Schule

Heuer kann jede und jeder Teilnehmer im Rahmen
des Stadtlaufes Gutes tun und das Projekt Essen
fiir Hiwots Schule in Athiopien unterstiitzen. Dort
haben Kinder einen sehr langen Schulweg, der ohne
Essen nicht zu bewaltigen ist. Aufgrund der Durren
und anderer Katastrophen fehlen hier die so drin-
gend bendtigen Nahrungsmittel.

Die Hilfestellung ist ganz einfach: Bei der An-
meldung zum Lauf kann das Feld Unterstiitzung
Laufwunder angeklickt werden, der Spendenbetrag
wird dann uber die Anmeldegebtihr zum Sozialpro-
jekt abgefihrt. Der Betrag ist frei wahlbar.

Alle Detailinformation sind unter
www.youngcaritas.at angefuhrt.

Auch heuer gibt es wieder den beliebten Genusslauf
Uber eine Stecke von 2,5 Kilometer. Die Distanz ist fiir

jede und jeden machbar und kann auch spazierend

absolviert werden. Fiir ambitionierte Lauferinnen und
Laufer steht die 10 Kilometer-Strecke auf dem Pro-
gramm. Diese kann auch auf zwei oder vier Laufer
aufgeteilt werden. Ideal fiir ein ristiges Seniorenteam.

Startklassen

Gelaufen wird in insgesamt 28 Klassen.

Kinder: 700 Meter

Jugendliche: 1.400 oder 2.100 Meter
Familienstaffel, Firmenteams und Genusslaufer:
2,5 Kilometer.

Hobbylaufer: 10 Kilometer oder es kann zu zweit -
oder erstmalig zu viert - der 10 km Staffellauf
bestritten werden.

Alle Informationen zur Anmeldung
und zum Ablauf in Kiirze auf
www.dornbirn.at
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Babys flihlen sich im Wasser wohl. | Foto: Fotolia.com, Jenko Ataman

Spald fiir die Allerkleinsten

TEXT Andrea Bonetti-Mair

Im Wasser sind sie ganz in ihrem Element. SchlieR-
lich haben Babys neun Monate lang im Fruchtwas-
ser in beinahe schwerelosem Zustand verbracht.

Wer mit seinem Saugling schwimmt, der unterstutzt

durch die Bewegung die motorische sowie geistige
Entwicklung des Babys. Zugleich starkt es das Ver-
trauen des Kleinen in sich selbst und seine Eltern.

Beim Babyschwimmen — eine gemeinsame
Eltern-Kind-Gymnastik im Wasser — steht das
Entdecken des Elements Wasser im Mittelpunkt.
Schlie3lich lieben Babys die Bewegungsfreiheit und
auch die Eltern oder Grof3eltern genieRRen die kleine
Auszeit im Wasser. Der richtige Zeitpunkt, mit dem
Babyschwimmen zu beginnen, ist ab dem dritten bis
zum zwolften Lebensmonat. Dieser frihe Start hat
Vorteile: Die Bewegungsmoglichkeiten des Babys
sind an Land recht eingeschrankt. Im Wasser da-
gegen konnen selbst die Kleinsten Bewegungen
ausfuhren, die sonst noch nicht moglich sind. Zu-
dem geniel3en sie den schwerlosen Zustand und
fuhlen sich durch die Nahe der Eltern oder GrolRel-
tern sicher und geborgen. Und wie schon muss
das Gefiihl sein, wieder in einen neun Monate lang
gewohnten Zustand zurlckgefihrt zu werden.

Zehn Kurseinheiten
In Dornbirn umfasst das Babyschwimmen beim
ELKI-Verein zehn Kurseinheiten. Diese werden in

Kleingruppen mit je sechs Kindern und der jeweili-
gen Begleitperson abgehalten. Dabei verbringen sie
gemeinsam pro Einheit eine halbe Stunde im circa
34 Grad warmen Wasser. Die Wassertiefe betragt
1.40 Meter und ermoglicht so in familiarem Rahmen
eine entspannte Zeit zu zweit.

Die Einheit umfasst einen Gymnastikteil, in dem
es um Haltegriffe und Sicherheit geht. Dann werden
spielerisch Gleichgewicht und Muskulatur unter
Anleitung der Trainerin trainiert, wobei stets der
Spal und die Freude im Mittelpunkt stehen. Das
Abtauchen steht beim Babyschwimmen nichtim
Vordergrund, kann aber nattrlich auch durchgefihrt
werden, weil Babys einen nattirlichen Reflex besit-
zen und automatisch die Luft anhalten. Wer das
nicht machte, kann auch so den Spal® im Wasser
geniel3en und das Element erleben. Manche sind
mutiger, andere durfen die Scheu erst verlieren,
dass mal Wasser Giber den Kopf und ins Gesicht-
chen rinnen darf. Liebevoll werden die Kinder mit
einem Gedicht oder Liedchen verabschiedet — und
genielBen nach dem Vergniigen und einer kleinen
Starkung einen Schonheitsschlaf. Und der macht
bekanntlich auch wieder fit fiir neue Abenteuer.

Alle Termine und weitere Infos unter
www.elki.at oder info@elki.at
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mit toller Musik und vielen
Uberraschungen

Wir freuen uns auf die
Frithjahrsmodeschau des
Modehauses Marchetti.

Wir begriifen Ing. Klaus Thaler
mit dem Vortrag , Erzdhlung
iiber Penicillin: Der Segen,

der zum Fluch wurde und
Abhilfe durch schicksalshafte
Entscheidung vom November
1983“ im Kolpinghaus.

Wir feiern die Geburtstags-
kinder des Monats Marz.

Der Ubersaxner Dreigesang
erfreut uns mit bekannten und
auch neuen Liedern.

Georg Gleich zeigt uns
wunderbare Bilder zum Thema
»4 Jahreszeiten in Vorarlberg®.

Zur Einstimmung auf
Ostern verbringen wir
einen besinnlichen Tag im
Bildungshaus Batschuns.

Die April-Geburtstagskinder
stehen im Mittelpunkt.

Mit Alwin Hammerer genieRen
wir einen unterhaltsamen
Nachmittag mit schoner Musik,
Tanz und guter Unterhaltung.

Bei unserer Muttertagsfeier
lassen wir unsere Mamas, Omas
und Uromas hoch leben.

Unsere Maiandacht halten wir
heuer in der Pfarrkirche Romns.

fiir die Mai-Geburtstagskinder

Bei einer beeindruckenden
Fihrung durch das Juppen-
museum Riefensberg erfahren
wir, wie die Bregenzerwdlder
Tracht hergestellt wird.

Vor den Sommerferien lassen
wir die Juni- und Juli-Geborenen
im Mittelpunkt stehen.

Mit Frank Wehinger und Hans
Jorg Hofle singen wir viele
bekannte und auch neue Lieder.

Vor den Sommerferien
fithrt uns ein Tagesausflug
zum ,,Singenden Wirt" in
Trochtelfingen.

Frohlich verabschieden wir uns
von der langen Faschingszeit.
Karl-Heinz wird fiir uns
aufspielen.

Mit den Mirz-Geborenen
feiern wir Geburtstag: Das
Trio Gahoka singt mit uns alte
Schlager.

Die Familie Marchetti stellt uns
die neusten Modetrends fir
Frihling und Sommer vor.



Mit Gretl und Erna singen
wir quer durch's Liederbuch
»Kascht do Text?*

Halbtagsausflug nach
Werdenberg, der kleinsten
Stadt der Schweiz

Polizeikommandant-
Stellvertreter Hans Peter
Schwendinger berichtet tiber
das Thema Sicherheit fiir
Senioren.

In der Karwoche feiern wir eine
HI. Messe zur Vorbereitung auf
das Osterfest.

Wir singen wieder mit Wilma
und Herta. Wir freuen uns auf
die Damen.

Wir tanzen in den Wonnemonat
Mai zur Musik von Karl-Heinz
Mark.

Muttertagsausflug nach
Sulzberg — verbunden mit einer
Maiandacht

Wir feiern Geburtstag mit

den Mai-Geborenen. Zur
Unterhaltung und zum Tanzen
wird Alwin spielen.

Wir singen wieder mit Gretl
und Erna durch’s Liederbuch
,Kascht do Text?“

Mit den Juni- und Juli-
Geborenen feiern wir
Geburtstag. Zur Unterhaltung
und zum Tanzen wird Karl-
Heinz aufspielen.

Halbtagesausflug ins Kleine
Walsertal

4-Tagesausflug ins Piemont —
Wallis

Maskiert und mit musikalischer
Begleitung von Hans Jorg Hofle
wollen wir den Fasching
verabschieden.

fiir die im Mérz Geborenen
mit der Gruppe Farbklang
Anmeldung zum Ausflug
am 25.03.2019

der Firma Sherry Lane

fiir April-Geborene mit dem
Ubersaxner Dreigesang

Bei einer Osterfeier werden
wir uns auf das grof3e Osterfest
einstimmen.

Anmeldung zum Ausflug am
29.04.2019

Tanz in den Mai mit Edi
Sammer

Anmeldung zum Muttertags-
ausflug am 13.05.2019



Seniorentreffpunkte

20.05.
Vortrag iiber Gehorprobleme

27.05.
Geburtstagsfeier

03.06.
Auflug

17.06.
Vortrag mit Werner Matt

24,06.
Geburtstagsfeier

01.07.
Fahrt ins Blaue

Haselstauden
jeweils Dienstag ab 14:30 Uhr

12.03.
Modeschau

09.04.
Singnachmittag

07.05.
Maifescht

04.06.
Halbtagesausflug

02.07.
Abschlussfest

Oberdorf
jeweils Dienstag ab 14:30 Uhr

12.03.
Jass-Nachmittag

19.03.
Wir machen unsere Osterkerze.

26.03.
Geburtstagsfeier

02.04.
Vortrag

09.04.
Ostervorbereitung

23.04.
Jass-Nachmittag

30.04.
Geburtstagsfeier

07.05.
Vortrag

14.05.
Jass-Nachmittag

21.05.
Vortrag

28.05.
Geburtstagsfeier

04.06.
Vortrag

11.06.
Jass-Nachmittag

18.06.
Halbtagesausflug

25.06.
Vortrag




Seniorenbund 50 plus

07.03.
Infos zur Arbeitnehmerveranlagung

12.und 13.03.
Landeskegelmeisterschaften

21.03.
Kdsehaus und Werkraum
Andelsbuch

28.03.
Fiihrung durch Textilwerke Getzner,
Bludenz

04.04.
Palliativmedizin und Hospiz

25.04.
Schwarzenberg: ein Kulturjuwel

02.05.
Dornbirns versteckte Ecken

09. und 10.05.
Bodensee-Schifffahrt

16.05.
Basilika Weingarten

STUBAT
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Schitag im Rudach 1937 | Foto: Stadtarchiv, Sign. 60305-2

Eishockeyclub Dornbirnim Jahr 1970 | Foto: Stadtarchiv, Sign. 60309-2 Schwimmuwettkampf der Gendarmerie 1970 | Foto: Stadtarchiv, Sign. 60311
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Wandern am First 1967 | Foto: Stadtarchiv, Sign. 60310 Viktor Sinn, 1957/58 | Foto: Stadtarchiv, Sign. 39595
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Dornbirns 80er
feierten im Kulturhaus

TEXT Andrea Bonetti-Mair

Der Rickblick in B\\dAern auf die Jahrzehnté | Foto: Stadt Dornbirn

Der Jahrgang 1938 traf sich letzten Herbst zur
traditionellen 80er-Feier im Kulturhaus, um mit
einem Licheln die besonderen Erlebnisse der
letzten Jahrzehnte hochleben zu lassen. Rund
161 Jubilare folgten der Einladung der Stadt
Dornbirn und feierten im Rahmen eines bunten
Rahmenprogrammes ihren runden Geburtstag.
Das Fest ist ein wertvoller Beitrag fiir ein gelebtes
Miteinander der Generationen. Es ist wunderbar,
die Freude der dlteren Mitbiirgerinnen und Mitbiir-
ger unserer Stadt mitzuerleben, freut sich Biirger-
meisterin Dipl.-Vw. Andrea Kaufmann.

BegrtiBungsworte vom Obmann Manfred Garzon | Foto: Stadt Dornbirn

Schwungvoll, mit viel Musik und Freude fand
die groRe 80er-Feier der Stadt Dornbirn statt. Der
Seniorenchor unter der Leitung von Gisela Him-
merle sorgte mit bekannten Liedern im Dialekt,
unter anderem von Georg Hering-Marsal, fiir eine
wunderbare Einstimmung. Bei der BegriilRung
lief3 Biirgermeisterin Dipl.-Vw. Andrea Kaufmann
die Jubilare des Jahrganges 1938 hochleben und
gratulierte auch vier Jubelpaaren zur Goldenen
Hochzeit sowie zwei Paaren zur Diamantenen
Hochzeit. Anschlief3end folgte eine Showeinlage
der Tanzabteilung der Dornbirner Musikschule
mit Pianobegleitung durch das Jazzseminar. Bei
bester Stimmung fithrte Mag. Werner Matt, Lei-
ter des Dornbirner Stadtarchivs, die Jubilare mit
eindrucksvollen Bildern und Anekdoten durch
die vergangenen Jahrzehnte - viele Erinnerun-
gen wurden wach. Alt-Biirgermeister Wolfgang
Rimmele setzte sich fiir die Géste ans Klavier
und begeisterte gemeinsam mit Alexandra Pin-
ter und Josef Wohlgenannt mit musikalischem
Konnen. Zur Erinnerung iiberreichten Biirger-
meisterin Andrea Kaufmann und Stadtritin
Marie-Louise Hinterauer ein gemeinsames
Geburtstagsbild an alle Gefeierten des Jahr-
ganges 1938.

Ein grofRes Dankeschon gilt allen Beteiligten
fiir die herzliche und tolle Organisation.

Alt-Birgermeister Wolfgang Rimmele sorgte gemeinsam mit Alexandra
Pinter und Josef Wohlgenannt fiir beste Unterhaltung.
Foto: Stadt Dornbirn
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an die frische Luft

TEXT Andreas Perle

Mit zunehmendem Alter missen viele von uns
immer mehr Medikamente einnehmen. VVor allem
Bluthochdruck, Zuckerkrankheit und hohe Blutfette
erfordern medikamentdse TherapiemalRnahmen.

Dabei wird haufig auf die Anwendung des wich-
tigsten Medikamentes, das alle drei Problembereiche
glinstig beeinflusst, vergessen: namlich Bewegung in
der richtigen Form und der richtigen Intensitat. Was
ist die ideale Bewegungsform und -dauer, um einen
Effekt auf unsere Gesundheit im Alter zu erreichen?
Um diese Frage zu beantworten, wurden in den ver-
gangenen Jahren zahlreiche Untersuchungen durch-
gefiihrt, die ganz klar gezeigt haben: Moderate tag-
liche Bewegung fordert die Gesundheit und verlan-
gert das Leben nachweislich. Unter moderater Be-
wegung ist Gehen in der Ebene fiir ungefahr 30 bis
45 Minuten fiinfmal pro Woche, idealerweise im
Freien zu verstehen — eigentlich eine kinderleichte
Ubung. Also heraus aus dem Bett, herunter von
Sessel und Sofa und hinaus aus Wohnung
oder Pflegeheim.

Was sind die Ursachen dafiir, dass Bewegung
im mittleren und hohen Alter Krankheit und
Lebensdauer giinstig beeinflussen? Wie schon
erwahnt, senkt regelmalige Bewegung Blutdruck,
Cholesterin und Blutzucker. Das bedeutet eine VVer-
hinderung von GefaRBverkalkung und damit einen
Schutz vor Herzinfarkt und Schlaganfall. Moderate
Bewegung starkt das Immunsystem, was unter an-
derem zu einer selteneren Entstehung und einem
gunstigeren Verlauf von Krebserkrankungen fihrt.
Bewegung baut korpereigene Stresshormone ab und
dampft die Aktivitat des Zentralnervensystems, das
bedeutet mehr innere Ruhe und Ausgeglichenheit.
Die vermehrte Ausschittung von morphindhnlichen
Substanzen durch Bewegung wirkt antidepressiv und
steigert damit das Wohlbefinden. Jeder von uns kann
das aus eigener Erfahrung bestatigen: Nach einem
ausgedehnten Spaziergang flihlen wir uns meist
frisch und aktiv, Probleme, die uns vor der korperli-
chen Aktivitat beschaftigt haben, scheinen plotzlich
verschwunden oder gelost.

Gute Schuhe und etwas Motivation; mehr braucht es nicht, um den
JJungbrunnen Gehen” anzuzapfen. | Foto: Pexels, Swapnil Sharma

Neuere Untersuchungen konnten zeigen, dass bei
regelmaliger Bewegung die Intensitat der Durchblu-
tung des Gehirns bis zu 25 Prozent ansteigt; das fihrt
zu VVerbesserung von Aufmerksamkeit und Kurzzeit-
gedachtnis — im zunehmenden Lebensalter ein be-
sonderer Vorteil. Nicht vergessen darf man nattrlich,
dass durch regelmaRige Korperaktivitat auch Beweg-
lichkeit, Gleichgewicht und Geschicklichkeit trainiert
werden. So kommt es bereits durch taglich minimales
Bewegungstraining zu einer Verminderung des Ver-
letzungsrisikos fir Muskeln, Sehnen und Bander.
Noch nicht erwahnt habe ich den Wert regelmaRiger
Bewegung auf die Knochenstabilitat. Bewegung kann
Osteoporose und damit den gefiirchteten, bei Stiir-
zen im Alter vermehrt auftretenden Oberschenkel-
bruch verhindern helfen. Nochmals spreche ich in
diesem Zusammenhang die besondere Bedeutung
von Bewegung im Freien an, da vermehrte Lichtexpo-
sition die korpereigene Vitamin D-Produktion fordert.

Liebe Leserin, lieber Leser — wenn Sie hun am
Ende meines Beitrages (und des Heftes) angelangt
sind, ist es hochste Zeit, die Stubat zur Seite zu
legen, um einen kleinen Spaziergang zu machen:
Raus, an die frische Luft!






