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Schanfigg

Arnika-Gel und andere Tinkturen mischten die Teilnehmer des Ferienkurses im

Alten Schulhaus in Tschiertschen.

Bild Uwe Oster

Eine Vielzahl von Kostlichkeiten gab es im Krduterhaus in Praden.
Bild zVg

Bewegung, Kraft und Krauter

Aktive Entspannung inmitten intakter Natur — das war das Leitthema
des in diesem Jahr zum ersten Mal angebotenen Ferienkurses
«Bewegung, Kraft und Krauter» in Tschiertschen, angeboten vom

Verein Pro Tschiertschen-Praden.

I Uwe Oster

Wer kennt das nicht? Man sitzt in den
Sommerferien abends im sonnigen Siiden
gemiitlich auf der Terrasse — und schon hat
einen eine Stechmiicke erwischt. Nicht
dramatisch, aber es nervt. Was hilft? Arnika-
Gel wére einen Versuch wert. Wie man das
herstellt, das erfuhr man in dem Kurs
«Bewegung, Kraft und Krduter» im alten
Schulhaus in Tschiertschen. Natiirlich nicht
nur Arnika-Gel. Die Teilnehmer durften alle
erdenklichen Tinkturen zusammenmischen,
Blutwurz hilft gegen Durchfall, Schafgarbe
bei Verdauungsbeschwerden... Mit viel
Begeisterung und Wissen fiihrte Anita Fuhr-
mann aus Praden, Diplomierte Krduterfach-
frau und Krankenpflegerin, die Teilnehmen-
den in die spannende Welt der Kréduter ein.
Tags zuvor hatte bereits ein Besuch im Kréu-
terhaus Tobler in Praden auf dem Programm
gestanden. Hier stellte die Inhaberin Ursula
Favre-Tobler ihre Produkte vor, zeigte, wie
die Krauter geschnitten und getrocknet wer-
den und wie die unterschiedlichsten Salben,
Tees und Gewiirzmischungen daraus wer-
den. Der Besuch im Krauterhaus war inte-
griert in eine Wanderung von Tschiertschen
tiber Furgglis nach Praden. Natiirlich wur-
den auf dieser Tour zahlreiche Krauter ent-
deckt und von den begleitenden Expertin-
nen erldutert. Bei der Theorie blieb es auch
dabei nicht. Schon vor der Wanderung gab
es zur Starkung einen Erdbeeren-Waldmeis-

ter-Sirup, und im Krduterhaus in Praden
warteten schon ein Lowenzahnbliiten-Chut-
ney, Fichten-Wacholder-Sirup, Wegerichpes-
to, gebackene Girsch-Chips und noch mehr
Leckereien auf die hungrigen und durstigen
Wanderer.

Vom Dauerldufer zum Dauersitzer

Der zweite Schwerpunkt des Ferienkurses
war dem Riicken gewidmet. Uber Riicken-
schmerzen klagen viele Menschen, sie sind
zu einer Volkskrankheit geworden. Und es
gibt wohl fast nichts Schlimmeres, als mor-
gens im Bett mit Riickenschmerzen aufzu-
wachen — wenn man denn iiberhaupt hatte
schlafen konnen. Ursachen fiir Riicken-
schmerzen sind Bewegungsmangel, Uber-
bzw. Untergewicht, einseitige korperliche
Belastung, schwere Arbeit, aber auch
psychische Belastungen wie Stress oder
Zeitdruck. «Der Mensch ist vom Dauerldufer
zum Dauersitzer geworden.» Was man da-
gegen tun kann, auch schon vorbeugend,
das erklarte Margrit Ulrich, dipl. Physiothe-
rapeutin aus Wald ZH, im Kursteil «Was ich
schon immer {iber meinen Riicken wissen
wollte».

20 Minuten Bewegung geniigen

Auch hier sollte es bewusst nicht bei der
Theorie bleiben, sondern die Teilnehmen-
den erarbeiteten sich die Antworten prak-

Heilen mit der Hilfe der Natur. Bild zVg

tisch mit Hand- und Fussmassage, Atem-
und Koordinationsiibungen, Dehn- und
Streckiibungen, Augen- und Haltungsgym-
nastik... «Nach neuen wissenschaftlichen
Erkenntnissen geniigen tiglich 20 Minuten
Aktivitdt, um die Gesundheit zu erhalten»,
so Margrit Ulrich. «Die Gelenke wollen tdg-
lich geschmiert werden, sonst wird die Be-
wegung eingeschrankt.»

Eine tolle Idee, einen solchen Kurs inmitten
der herrlichen Natur des Schanfiggs zu ver-
anstalten. Zumindest die Entspannung soll-
te in dieser Umgebung einfacher gelingen!
Vielleicht gibt es ja eine Neuauflage im kom-
menden Sommer.



