LEBENSLUST

Winterwanderu ng
rund um Lenzburg

Schnee, Eis und winterliche Impressionen. Die Wandergruppe Niederhasli
von Pro Senectute Kanton Zirich hat auf ihrer Wanderung den Winter
erlebt und sogar einen hohen Aussichtsturm erklommen.

Text und Fotos: Robert Bosiger
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Mit etwas Verspatung erreichen wir Lenzburg.
Vom beheizten Waggon der SBB hinaus in die
Eiseskalte von Mitte Dezember hat etwas Gewag-
tes: Tatsachlich wird die Wandergruppe Nieder-
hasli an diesem Tag eiskalt erwischt. Doch die
Minusgrade werden uns dafiir eine zauberhafte
Wanderung durch die Wiesen und Walder rund
um Lenzburg bescheren.

Zunachst fallt unser Blick auf das Stapferhaus.
1960 als Stétte der Begegnung und geistigen Aus-
einandersetzung gegriindet, arbeitet das Haus
heute an der Schnittstelle von Kultur und Wissen-
schaft und spricht ein breites Publikum an. Im
Mittelpunkt der Ausstellungen stehen die grossen

Fragen der Gegenwart: Was pragt unser Leben?
Was beschiftigt unser Land und die Welt? Im Jahr
2021 wurde die Institution mit dem European
Museum of the Year Award 2020 ausgezeichnet.
Besuchen werden wir es vielleicht ein anderes Mal.

Uber allem thront das Schloss

Wir ziehen an modernen und altehrwiirdigen
Gebduden voriiber, zum Beispiel der «Mittleren
Miihle», einer Miihlenanlage am Aabach, die im
16. Jahrhundert erstmals erwdahnt wird. Am Hori-
zont sehen wir die gewaltige Schlossanlage, die
hoch iiber Lenzburg thront.

Entlang des Aabachs verlassen wir Lenzburg.
Der an einem Gebdude angebrachte Wegweiser
«Zum Meer» entlockt uns ein Lacheln. Kurz darauf
kommen wir an den ehemaligen Betriebsge-
bauden der Waffenfabrik Himmerli vorbei. Diese
ehemals fithrende Waffenschmiede ware heuer
160 Jahre alt geworden, wenn nicht vor 20 Jahren
der gesamte Betrieb von der Schweizerischen
Industrie-Gesellschaft (SIG) tibernommen und
nach Neuhausen verlegt worden wére.

Vorbei an zugefrorenen kleinen Weihern und
Timpeln und der Justizvollzugsanstalt erreichen
wir den Wald im Stiden der Stadt. Ab hier geht es
sanft, aber stetig bergauf. Bald sehen wir in der
Ferne wieder den Schlossberg und - auf der an-
deren Seite der Stadt - den Staufberg. Im Gegen-
satz zum Schloss gehort der Staufberg mit seiner
weitherum sichtbaren Kirche (517 m {i. M.) nicht
zu Lenzburg, sondern zur Gemeinde Staufen.

Ausblick vom Esterliturm

Wir marschieren unter Leitung von Margret
Horschldger den Esterliweg hinauf und erreichen
nach einiger Zeit ein kleines Plateau. Erst als
sie uns darauf aufmerksam macht, realisieren
wir: Wir stehen direkt neben dem «Esterliturmy
(555 m ii. M.). Weil aus Stahlbetonréhren gebaut,
versteckt er sich heute ganz prima zwischen den
verschneiten Baumen des Waldes.

Der anno 1974 erbaute Turm ist aus 19 Beton-
rohrelementen a 2,5 Meter Hé6he zusammen-
gesetzt. So erreicht er eine Hohe von 48 Metern.

Am 6. Oktober 2007 soll es gewesen sein, als
hier ein gewisser Kurt Hess aus Unterkulm im
Wynental einen neuen Weltrekord im Treppen-
steigen aufgestellt hat. Er habe den Turm 413 Mal
innerhalb von 24 Stunden bezwungen. Dies -
knapp 105000 Tritte - ergibt total 18 585 Hohen-
meter. Gemass Wikipedia ist er mit diesem
Husarenritt alleiniger Weltrekordhalter in zurtick-
gelegten Hohenmetern innert 24 Stunden.

Wir gehen es deutlich geméchlicher an. Doch
beim Erklimmen der 253 Stufen bis hinauf zur
Aussichtsplattform kommt der eine oder die

Bild links: Der
Schlosshugel mit
dem schénen
Schloss Lenzburg
ist weitherum
sichtbar.
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Die Wandergruppe
Niederhasli trotzt
dem winterlich-
kalten Wetter und
entdeckt idyllische
Orte - zum Beispiel
den zugefrorenen
Flinfweiher bei
Lenzburg.

andere von uns trotzdem ins Schwitzen. Ware das
Wetter entsprechend, hitten wir von hier aus eine
Rundumsicht vom Schwarzwald bis zu den Alpen.
Doch heute sehen wir vor allem Grau und Weiss.
Ubrigens gab es bereits seit 1906 an dieser Stelle
einen Esterliturm - damals noch aus Holz erstellt
und weniger hoch.

Vom Fiinfweiher zum Schlossberg

Nach dieser Challenge fiihrt unser Weg weiter.
Zunachst noch ziemlich eben, dann bergab wieder
Richtung Lenzburg. Fast wieder auf der Talebene
angelangt, gelangen wir zum Flinfweiher. Auch er
ist vollkommen mit einer Eisdecke iberzogen. Der
Name Fiinfweiher deutet darauf hin, dass es frii-
her deren fiinf Weiher gegeben haben muss.

Die Weiher erfiillten neben ihrer Funktion als
Loschwasserreserve noch weitere Aufgaben: So
wurden darin Jungfische eingesetzt und die un-
terhalb der Weiher gelegenen Matten im Bergfeld
gewassert. Auch Baumstamme legte man zum
Haérten langere Zeit ins Wasser, um daraus spater
sogenannte Diinkel fiir Wasserleitungen (Rohre
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Wegweiser

Hin- und Ruckfahrt
Mit den SBB nach Zirich HB und weiter
nach Lenzburg und retour.

Wanderzeit

Fir die rund 13 Kilometer mit Auf- und
Abstiegen von je zirka 300 Metern benétigen
wir rund 3% Stunden. Empfohlen sind gutes
Schuhwerk und bei Bedarf Stocke.

Sehenswiirdigkeiten
- Lenzburger Altstadt
- Stapferhaus

- Esterliturm

- Schloss Lenzburg

- Flinfweiher

Verpflegungsmoglichkeiten
Restaurant Hirschen,

Rathausgasse 41, Lenzburg,
0628912019
info@hirschenlenzburg.ch
hirschenlenzburg.ch

sowie weitere Gaststatten in Lenzburg

Wandergruppe Niederhasli
Margret Horschlager
Regensdorferstrasse 11b

8155 Niederhasli
roma.hoerschlaeger@bluewin.ch

aus Holz) und Brunnenstocke herzustellen. Ein
Diinkel ist ein ausgebohrter Fichten-, Buchen- oder
Eichenholzstamm von drei bis vier Metern Lange.

Via «Himmelsleiterli» zur Altstadt

Nach einem kurzen Stiick entlang der Strasse bie-
gen wir beim Hofgut Wildenstein nach rechts ab
und erreichen so und via Bannhalde den mit
«Gofi» bezeichneten Hiigel, auf dem auch das
Schloss Lenzburg steht. Allmahlich stellt sich ein
leichtes Hungergefiihl ein. Doch zunachst gilt es,
unbeschadet das wegen Schnee und Eis rutschige
«Himmelsleiterli» zu bewaltigen.

Vorbei am Fusse des Schlosses erreichen wir
die Altstadt von Lenzburg. Wir kehren ein im
Restaurant Hirschen. Eine Balkeninschrift klart
uns dartiber auf, dass hier auf den Tag genau vor
132 Jahren - am 13. Dezember 1890 - Lenzburgs
(damals neue) Hydranten ein erstes Mal zu einem
Einsatz gekommen sind.

Erfillt von dieser winterlichen Wanderung
rund um das geschichtstrachtige Stadtchen Lenz-
burg reisen wir zurtiick ins Ziircherland. |
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Geistig fit bleiben

Mit dem Alterwerden wird es immer wichtiger, seine geistige Fitness aktiv zu trainieren. Informationen

und Tipps fiir den Alltag.

Der Austausch mit anderen Menschen und das Lernen neuer Fahigkeiten sind zentral

fir unser Wohlbefinden.

«Es empfiehlt sich, dem Gehirn
jeden Tag Uberraschungen und
Herausforderungen zu bieten.»

Das menschliche Gehirn besteht aus
Milliarden von Nervenzellen, die mit-
einander kommunizieren. Es ist ein
natiirlicher Prozess, dass sich ein Teil
dieser Nervenzellen beim Alterwerden
abbauen. Aktivitaten wie Singen, Tanzen,
Lernen und Lesen koénnen die Verbin-
dungen der Nervenzellen hingegen ein
Leben lang starken oder sogar neu auf-
bauen.

Dem Gehirn Uberraschungen
bieten

Das Gehirn funktioniert wie ein Muskel.
Wird es regelméssig beansprucht und
trainiert, bleibt es stark und einsatz-
fahig. «Es empfiehlt sich, dem Gehirn
jeden Tag Uberraschungen und Her-
ausforderungen zu bieten wie zum Bei-
spiel, Vokabeln einer neuen Sprache zu

lernen, ein Instrument zu spielen, eine
Sportart auszuiiben, zu kochen oder zu
maleny, erkldrt Barbara Studer. Sie ist
Grinderin und Geschéftsleiterin von
Hirncoach. Dies ist ein digitales Pro-
gramm zur Demenzpravention und For-
derung der geistigen Fitness. Es hilft
mit, Ubungen und Impulse direkt in
den Alltag zu integrieren.

Vielfalt in den Alltag integrieren
Das Gehirn 1&sst sich stdrken, indem
man jeden Tag etwas Neues tut. «Va-
riation und Abwechslung halten das
Gehirn gesundy, sagt Studer. Routinen
sollten also moglichst regelmaéssig
durchbrochen werden.

Sich regelmaissig bewegen

Im Alter bauen Muskelmasse und Kraft
ab, so dass regelméssige Kraftiibungen
wichtig sind. Mit kérperlicher Aktivitat
schldgt man zwei Fliegen auf einen
Streich: Man stérkt damit sowohl die

PUBLIREPORTAGE

korperliche als auch auch die geistige
Gesundheit. Bewegung kann einfach in
den Alltag integriert werden: 6fters zu
Fuss gehen, mehr Velo fahren, die Trep-
pe und nicht den Lift oder die Rolltrep-
pe nehmen. Regelméssige Bewegung
foérdert die Durchblutung und stéarkt
unsere Nervenzellen. Wenn wir uns oft
bewegen, verbessert sich ausserdem die
Schlafqualitat. Ausreichender Schlaf
reduziert die Entziindungswerte im
Kérper. «Demenz steht im Zusammen-
hang mit erhéhten Entziindungswerten
im Gehirn. Deshalb ist es essenziell,
gut und genug zu schlafeny, fiihrt Stu-
der aus.

Soziale Kontakte pflegen

«Unser Gehirn ist ein soziales Organ. Es
braucht Interaktiony, erldutert Studer.
Wenn man mit anderen Menschen re-
det, ihnen zuhort oder Spielabende mit
Freundinnen und Freunden verbringt,
wird man geistig, emotional und sozial
aktiviert. Durch die Teilnahme an
Sport-, Tanz-, Koch- oder Sprachkursen
lernt man ausserdem neue Fahigkeiten.
Mit einer zu niedrigen Stimulation -
insbesondere durch Einsamkeit - scha-
det man dem Gehirn. Der Austausch
mit anderen Menschen ist deshalb zen-
tral fiir unsere Gesundheit und unser
Wohlbefinden. Ganz nach der Formel:
Was gut ist fiir das Herz, ist auch gut
fiir das Gehirn.

In unserer Broschiire «Geistig fit
bleibeny finden Sie Informationen und
Tipps, wie Sie geistig fit bleiben kénnen.
Die Broschiire kénnen Sie auf
gesund-zh.ch kostenlos bestellen.

Auf hirncoach.ch gibt es anregende
Gedachtnistibungen fir den Alltag
sowie Wissensimpulse wie Erndhrungs-
tipps oder Tipps fir einen guten Schlaf.

N ?ravention und
%, Gesundheitsforderung





