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Im Wald kénnen Gleichgewicht, Koordination und Kraft bestens trainiert werden. Fotos: Leo Wyden

Zum Fitness in den Wald statt ins Studio

Trainerin Michele Berger zeigt, wie es geht.

Training im Wehntal Wer seinen Korper im Fitnessstudio fit halt, muss derzeit eine Schutzmaske tragen.
Michele Berger von «Forest Fitness» bietet mit ihren Gruppenkursen im Wehntal eine Alternative an der frischen Luft.

Barbara Stotz Wiirgler

So manch einem ist die Lust, im
Fitness-Center Sport zu treiben,
angesichts der Corona-Pandemie
vergangen. Und seit Einfithrung
der Maskenpflicht konnen sich
es viele Bewegungsfreudige gar
nicht mehr vorstellen, in einem
geschlossenen Raum zu schwit-
zen. Zu unangenehm empfinden
sie es, dabei durch ein Vlies oder
durch ein Stiick Stoff zu atmen.
Kraft, Ausdauer, Koordination
und Beweglichkeit konnen aber
auch problemlos im Freien trai-
niert werden. Diese Tatsache
macht sich Personaltrainerin
und Erndhrungscoach Michele
Berger aus Lengnau (AG) schon

seit einer Weile zunutze. Die
39-Jahrige bietet im Wehntal und
im Zurzibiet mit Forest Fitness
Gruppenkurse an der frischen
Luft an.

Seit drei Jahren ist Berger als
Instruktorin titig, im vergange-
nen Sommer hat sie mit ihrer Fir-
ma Fit-and-eat.ch Forest Fitness
mit vier Angestellten {ibernom-
men. Die Trainings finden in
Dielsdorf, Nieder- und Oberwe-
ningen sowie an ihrem Wohnort
Lengnau statt. Ab nachstem
Frithling gibt es ein zusatzliches
Angebot in Dittwil (AG). Im
Frithling und Sommer wird aus-
schliesslich im Wald Sport ge-
trieben. Sobald es friith eindun-
kelt, wird abends auf Schulanla-

gen oder beleuchteten Plitzen
geturnt und geschwitzt.

Holzscheite dienen
als Gewichte

Auch an diesem kiihlen Novem-
bermorgen finden sich sieben
Frauen - darunter auch die
Schreibende - auf dem TCS-
Parkplatz oberhalb von Oberwe-
ningen ein. Am Telefon hat die
Instruktorin geraten, sich im
«Zwiebelsystem» zu Kkleiden,
sprich mehrere Schichten von
Kleidung tibereinander zu tra-
gen. Bei noch kiithleren Tempe-
raturen empfiehlt sie, Thermo-
wasche anzuziehen. Verena
Brechbiihl aus Rorbas nimmt seit
eineinhalb Jahren an den Forest-

Fitness-Lektionen teil. «Ich habe
gezielt nach etwas gesucht, das
draussen stattfindet», erklart sie.
Auch die librigen Teilnehmerin-
nen betidtigten sich am liebsten
in der Natur sportlich.

Die Gruppe trabt los zum
Forstgebdude, wo es mit einigen
Aufwiarmiibungen losgeht. An-
schliessend joggen die Teilneh-
merinnen hoch zu einer Grillstel-
le. Dort geht es dann ans Einge-
machte: «Jeder holt sich jetzt
zwei Holzscheite von der Beige»,
so die Anweisung der Instrukto-
rin. Damit absolvieren die Teil-
nehmerinnen Ubungen, welche
die Arm- und Schulterpartien
kraftigen. Und auch mit Hilfe des
elastischen Thera-Bandes kon-

nen Muskeln trainiert werden,
die sonst im Alltag eher vernach-
lassigt werden. Es folgen soge-
nannte Squads, zu Deutsch Knie-
beugen, gefolgt von einigen Bo-
deniibungen und Liegestiitzen
in verschiedenen Variationen.
Hin und wieder wird theatralisch
gedchzt und gestohnt, die Stim-
mung im Wald ist locker und es
wird viel gelacht — es ist so ganz
anders als im Fitnesscenter, wo
so manch einer mit ernster Mie-
ne sein Programm abspult.

Vor allem von Frauen
gefragt

Auch einige Minner besuchen
ihre Trainings, berichtet Miche-
le Berger. Viele wiirden es aber

bevorzugen, mit Gewichten zu
arbeiten. «Dabei kann man mit
seinem Eigengewicht und den
Materialien im Wald ebenfalls
sehr gut die Muskulatur stirken
und die Beweglichkeit férdern»,
so die Fitnesstrainerin. Je nach-
dem, wo Forest Fitness stattfin-
det, wird liber Holzrugel gehiipft,
iiber Baumstimme balanciert
oder geklettert. Und auch an
Sitzbdanken lassen sich prima
Arm- und Beiniibungen ausfiih-
ren. So fiihlt sich die 75-miniiti-
ge Lektion zwar anstrengend an,
dasiejedoch sehr abwechslungs-
reich und spielerisch gestaltet ist,
vergeht die Zeit wie im Flug.

www.forestfitness.ch

Biilach kampft bei «Mini Schwiiz, dini Schwiiz»

SRF-Stadtewetthewerb Seit gestern werden in der Sendung «Mini Schwiiz, dini Schwiiz» funf Stadte aus dem Kanton Zurich vorgestellt —
darunter Bulach mit Kandidatin Sarah Hiltebrand von der St.-Laurentius-Brauerei.

In der Brauerei St. Laurentius an
der Feldstrasse 70 in Biilach-Siid
geht es betriebsam zu und her an
diesem frithen Vormittag. Die
Angestellten verpacken Bierfla-
schen in Kartonschachteln und
verladen diese in Lastwagen. Im
Restaurant nebenan wird Staub
gesaugt und geputzt. Sarah Hil-
tebrand gibt ein paar letzte An-
weisungen an ihre Mitarbeiten-
den und nimmt sich dann Zeit,
um zu erzahlen, wie sie zur Kan-
didatin in der Sendung «Mini
Schwiiz, dini Schwiiz» geworden
ist. Ausgerechnet sie, die keinen
Fernseher besitzt, geschweige
denn die Sendung jemals zuvor
gesehen hatte.

Auf der Suche nach einer Kan-
didatin fiir die Stadt Biilach hat
das Fernsehen vor rund einem
Jahr zum ersten Mal bei ihr an-
geklopft. «<Da war ich aber hoch-
schwanger, und deshalb kam die
Teilnahme nicht zustande», sagt
Hiltebrand. Im Friihling hakten
die Fernsehleute nochmals nach,
Tochter Lucy war da bereits vier

Monate alt. «Ich lebe gern in Bii-
lach und fand, dass ich das fiir
meine Stadt machen mochte»,
beschreibt die 34-Jdhrige ihre
Motivation. Und, ganz Geschafts-
frau, ergdnzt sie: «Zudem ist es
eine super Plattform, um unsere
Brauerei zu prasentieren».

In der Sendung «Mini Schwi-
iz, dini Schwiiz» werden jeweils
flinf Kandidaten auf eine Tour
durch ihre Region geschickt. Je-
der und jede kann dabei seine
Stadt oder Gemeinde zeigen und
Aktivititen organisieren. Am
Ende bewerten die Teilnehmen-
den die Erlebnisse. Wer die
hochste Punktzahl erreicht, ge-
winnt 1000 Franken.

Willkommene Abwechslung

Fiir das Ortsportrit von Biilach
entschied sich Sarah Hiltebrand,
die drei Themen Tradition, Na-
tur und Kulinarik aufzunehmen.
Als Erstes fiihrt der Rundgang
auf den Turm der reformierten
Kirche. «Da werfen wir einen
Blick nach unten», erklirt sie.

Sarah Hiltebrand wird ihren Gaste in der Sendung «Mini Schwiz,
dini Schwiz» auch ihre Brauerei zeigen. Foto: Paco Carrascosa

Weiter geht es zur Sternwarte in
Eschenmosen, von wo die Kan-
didaten einen Blick nach oben
werfen. «Und bei uns schauen
wir dann ins Glas», ergianzt sie.

Eine deutsche Produktions-
firma stellt im Auftrag des
Schweizer Fernsehens das For-

mat «Mini Schwiiz, dini Schwi-
iz» her. Die Aufnahmen fiir den
Kanton Ziirich fanden Ende Au-
gust statt. Nebst Biilach werden
‘Wald, Uster, Urdorf und Kiis-
nacht vorgestellt. Es seien sehr
intensive Tage gewesen, erinnert
sich Hiltebrand, «und es war mit

Ziirich in «Mini Schwiiz,
dini Schwiiz»

Wer wissen mochte, was Sarah
Hiltebrand auf ihrer Tour durch die
Region alles erlebt und wie sie die
Stadt Bulach prasentiert, kann die
Staffel vom 7. und vom 11. Dezem-
ber jeweils um 18.15 Uhr auf SRF 1
mitverfolgen (Wiederholung jeweils
am Folgetag um 12.15 Uhr). Die
Sendungen kénnen auch auf www.
srf.ch/play/tv/sendung/mini-schwi-
iz-dini-schwiiz angeschaut werden.
7. Dezember: Uster

8. Dezember: Wald

9. Dezember: Urdorf

10. Dezember: Kisnacht

11. Dezember: Bulach

Abstand die heisseste Woche des
ganzen Sommers».

Fir die junge Mutter und
Unternehmerin war die Teilnah-
me bei «Mini Schwiiz, dini
Schwiiz» im von der Corona-
Pandemie bestimmten Jahr eine
willkommene Abwechslung.

Auch die Fithrungen durch die
anderen vier Ortschaften habe
sie sehr spannend gefunden. So
durfte sie unter anderem klet-
tern, Wiirste produzieren, Drinks
mixen und Glasperlen herstellen.
«Wir waren eine lustig zusam-
mengewiirfelte Truppe», sagt
Hiltebrand.

Kein Public Viewing

Eigentlich hitten sie und ihr
Mann John anlisslich der Aus-
strahlung von «Mini Schwiiz,
dini Schwiiz» vom Freitag, 11. De-
zember, gern ein grosses Public
Viewing in der Stadthalle orga-
nisiert. Doch daraus wird nun co-
ronabedingt nichts. Um dennoch
auf die Sendung aufmerksam zu
machen, liessen sie einen Flyer
in mehrere Tausend Biilacher
Haushaltungen verteilen. Mit
dem Hinweis auf die Moglich-
keit, sich fiir den Fernsehabend
St.-Laurentius-Bier nach Hause
liefern zu lassen.

Barbara Stotz Wiirgler



