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ZAMEGOLAUFE ist ein kostenloses Angebot von
und fur Wadenswilerinnen und Wadenswiler.

Es bietet lhnen gemeinsame Erlebnisse in der
lokalen Natur, bei denen Sie lhre Gesundheit
starken und neue Bekanntschaften machen
konnen.

Parcours in Wadenswil: von kurz und gemiitlich bis
langer und ziigig

Die unterschiedlichen Parcours sind zwischen 1 und 10
Kilometern lang. ZAMEGOLAUFE findet an verschiedenen
Wochentagen statt. Wann der nachste Termin ist, sehen
Sie in der Agenda auf www.zamegolaufe.ch

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

Stammtisch

Der Stammtisch findet jeweils um 10.00 Uhr am ersten
Montag im Monat im Wadi-Brau-Huus statt. Alle sind
herzlich willkommen, eine Anmeldung ist nicht erforderlich.
Der Stammtisch ist eine gute Gelegenheit, die Gruppe
unverbindlich kennen zu lernen.

Kontakt und weitere Informationen
Lucia Steger

Leiterin ZAMEGOLAUFE Wiadenswil
lucia_steger@hotmail.com
www.zamegolaufe.ch

Das Geheimnis des Erfolges ist anzufangen!
Wir freuen uns auf Sie!

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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Die wichtigsten Fragen zu ZAMEGOLAUFE

Wer hat’s erfunden?

ZAMEGOLAUFE wurde 2015 von einem Forschungsteam
des Institutes fur Epidemiologie, Biostatistik und Pravention
der Universitat Ziirich (EBPI, UZH) unter der Leitung von
Prof. Dr. Milo A. Puhan entwickelt, unter Einbezug der
Dienstleister im Bereich Alter der Gemeinde Wetzikon

und der Zielgruppe «Menschen 60+».

Was ist das Credo von ZAMEGOLAUFE?

- Korperliche Aktivitat in der Gruppe

- Einfacher Zugang und kostenloses Angebot

- Aktive Weiterentwicklung durch die Teilnehmenden
- Lokale Vernetzung der Teilnehmenden

Fiir wen ist ZAMEGOLAUFE?

- Menschen 60+ wohnhaft in Wadenswil

- Menschen, die sich mehr Bewegung im Alltag winschen

- Menschen, die sich, auch mit Hilfsmitteln, selbstandig und
sicher ausserhalb ihres Zuhauses bewegen konnen

Fiir wen eignet sich ZAMEGOLAUFE nicht?
- Sturzgefahrdete Menschen
- Menschen mit einer instabilen Gesundheit

Welchen Nutzen diirfen die Teilnehmenden erwarten?

- Motivation fur regelmassige Bewegung in der Natur

- Regelmassiger sozialer Austausch

- Starken der Verbundenheit mit dem Wohnort

- Sich aufgehoben und verstanden fuhlen, weniger einsam
- Zufriedenheit

- Erhalt von Autonomie und Lebensqualitat



Ilhr Beitrag ist wertvoll

Haben Sie weitere Ideen fiir Parcours in und um Wadenswil?

Oder haben Sie Interesse am Mitmachen im Team? Ob
regelmassig oder ab und zu als Springerln, Sie sind herzlich
willkommen. Das Team von ZAMEGOLAUE Wadenswil freut
sich auf Ihre Kontaktaufnahme.

Kontakt:

Lucia Steger
lucia_steger@hotmail.com
078 815 00 97

Schliisselpersonen von ZAMEGOLAUFE Wadenswil:
(v.L.n.r.) Verena Ruf, Ruth Sigg, Margrith Christen, Lucia Steger und Freddy Koller

www.ZAMEGOLAUFE.ch



Die ,laufenden“ ZAMEGOLAUFE-Standorte
im Kanton Ziirich

Biilach (im Aufbau)

Zurich-Witikon
Kiisnacht
Zumikon

Uster

Wetzikon

Griningen

Riischlikon
Horgen
Wadenswil

Stand: Juli 2020



ZAMEGOLAUFE wird unterstiitzt durch:

‘?gfafg Gesumaheltadiektion Gesundheitsforderung Schweiz
(ué‘) N Privention und , Promotion Santé Suisse
S

Gesundheitsforderung Promozione Salute Svizzera

Stadt;[wéidenswil



