»Waiblingen mobil“ (6): FuRginger

Am liebsten geht sie zu Fu

Fiir Sabine Raetzel ist Gehen ein Teil ihres Lebens

VON UNSEREM REDAKTIONSMITGLIED
JUTTA POSCHKO

Waiblingen.

Mit dem Auto im Stau stehen, auf die
S-Bahn warten, den Bus verpassen: Wer
von A nach B kommen will, braucht
mitunter gute Nerven. Leute gibt es aber
auch, die setzen auf das élteste Fort-
bewegungsmittel tiberhaupt: Sie gehen
am liebsten zu FuR. Sabine Raetzel

zum Beispiel. Die ehemalige Stadtratin
und engagierte Waiblingerin sagt:
»Gehen ist ein Teil meines Lebens.

Handtaschen und hohe Absitze: Fiir so ei-
nen Schnickschnack hat Sabine Raetzel
(71) nichts iibrig. ,, Ich habe nur noch beque-
me Schuhe, mit denen ich gut laufen kann*,
sagt sie. Eine Umhéngetasche oder einen
Rucksack benutzt sie statt eines Hand-
tiaschchens, eine Regenjacke statt eines
sperrigen Regenschirms. Und die Frisur
muss praktisch sein und wetterfest. Denn
laufen, zu Fufl gehen: Das ist ein wichtiger
Teil ihres Lebens.

Sabine Raetzel ist schon immer viel ge-
laufen. Zum Sitzen verdonnert war sie als
Steuerberaterin, aber auch in endlos langen
»Sitz-ungen“ im Gemeinderat — da kam ihr
die Bewegung gerade recht. Und so kam es,
dass sich Raetzels nie unter den Autofah-
rern wiederfanden, die auf Parkplatzsuche
ums Kino kreisten oder sich tiber eine voll-
geparkte Tiefgarage beim Biirgerzentrum
argerten: Ins Theater, zum Burgertreff und
ins Kino geht Sabine Raetzel ebenso zu Fufl
wie zu Treffen des Arbeitskreises Waiblin-
gen engagiert, dessen Vorsitzende sie noch
immer ist.

Von der Korber Hohe in die Stadt:
Da kommen Kilometer zusammen

Von der Korber Héhe runter in die Stadt
und wieder rauf: Da kommen Kilometer zu-
sammen. Auch wenn Sabine Raetzel in letz-
ter Zeit wegen ihrer Arthrose zuriick immer
wieder mal den Bus nimmt. Vor allem im
Winter sei der Weg problematisch. ,Ab 17
Uhr ist es finster, und es wird unterschied-
lich gestreut.“ Unangenehm findet sie beim
Laufen auch, dass ab der Haltestelle Sia-
mann ein ganzes Stiick auf der Korber Stra-
Be total unbeleuchtet sei.

Solche Probleme kennen Autofahrer
nicht. Dafiir haben sie hohe Kosten, Stress
bei der Parkplatzsuche — und oft viel zu we-

Passionierte Geherin: Sabine Raetzel

nig Bewegung. Fiir Sabine Raetzel bedeutet
Bewegung dagegen pure Lebensqualitit.
Von Mai bis September geht sie jeden Mor-
gen zum Schwimmen ins Freibad. Ins Frei-
bad, das von der Korber Hohe aus doch
ziemlich weit entfernt ist, fihrt sie mit dem
Auto, verbindet das dann aber gleich mit
Erledigungen. Im Herbst und Winter
schwimmt sie zweimal in der Woche im
Hallenbad und geht dann noch zum Nordic
Walken.

Auch im Urlaub ist bei Raetzels Bewe-
gung angesagt: Ihr liebstes Hobby ist es, zu
FuBl neue Stiddte zu erkunden. Einmal im
Jahr machen sie eine Wanderreise. Regel-
méaBig organisieren sie Touren fur ihre
Wandergruppe auf der Korber Hohe.
»Wandern ist fiir mich Sport, die Natur ge-
nieBen, in andere Gegenden kommen ...
Spazierengehen ist dagegen gar nicht ihr

Geschmack: ,,Ich bin eine Anti-Spaziergan-
gerin“, sagt die 71-Jdhrige lachend. Auf
asphaltierten Wegen im Schlenderschritt
ein halbes Stiindchen um den Block - so
was mochte sie nie: ,Ich bin eine absolut
zielgerichtete Geherin.*

Eine halbe Stunde Gehzeit rechnet Sabi-
ne Raetzel bis zum Marktplatz, zurtick 40
Minuten. Im Alltag ist das eine Menge Zeit,
findet sie. ,,Zu Ful} gehen ist auch eine Art
von Luxus, weil man lange braucht. Das
kann ich mir nicht immer leisten.“ Auch im
Ruhestand ist die ehemalige Steuerberate-
rin, Stadtritin, Mutter und Oma engagiert —
auBer in ihrem Stadtteil und im Arbeits-
kreis Waiblingen Engagiert auch im Frau-
enrat. Dann ist der Bus fiir sie eine Alterna-
tive, weniger das Fahrrad. Seit sie ihre
zweite Hift-OP hatte, fiihle sie sich ein
bisschen unsicher mit dem Rad, sagt sie.
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Seit kurzem besitzt sie ein Pedelec, an das
sie sich aber noch nicht ganz gew6hnt hat.
Gehen ist fiir sie immer die bessere Varia-
nte, schon allein deshalb, weil man viel
mehr von der Umwelt mitbekommt als beim
Radfahren: ,Da muss man zu sehr auf den
Verkehr achten.“

Das Laufen genieBt sie dagegen bei jedem
Wetter und zu jeder Jahreszeit: ,Ich sehe
die Natur. Schneeglockchen, Magnolien,
verfiarbtes Laub. Fur mich ist das eine
Wohltat.“

Das Zitat

W [ch bin eine Anti-Spaziergdngerin. Da habe
ich mich schon immer gedriickt.
Sabine Raetzel

Wer lauft, ist sicherer unterwegs

Verkehrsclub Deutschland untersuchte die Verkehrssicherheit in bundesdeutschen GrofRstadten

Waiblingen.
Mehr als jeder vierte Weg in deutschen
Stadten wird zu FuB zurtickgelegt. Jede und
jeder ist irgendwann am Tag einmal zu Fuf}
unterwegs. Dies scheint so selbstversténd-
lich, dass diese Gruppe der Verkehrsteil-
nehmer kaum im Fokus der Verkehrssicher-
heitsarbeit steht. Doch wie sicher sind wir
unterwegs? Ist die Infrastruktur so ausge-
legt, dass sie den FuBgangern entgegen-
kommt und gar das ZufuBigehen férdert?
Der Verkehrsclub Deutschland hat dies in
insgesamt 80 deutschen GroBstadten mit
mehr als 100000 Einwohnern zwischen
2009 und 2013 untersucht, darunter befan-

den sich auch neun Stidte aus Baden-Wiirt-
temberg: Freiburg, Heidelberg, Heilbronn,
Karlsruhe, Mannheim, Pforzheim, Reutlin-
gen, Stuttgart und Ulm.

Den Schulweg iiben

Das Ergebnis iiberrascht nicht wirklich:
FuBganger sind in Stadten, gemessen am
Anteil der zuriickgelegten FuBwege, relativ
sicher unterwegs, schreibt der Verkehrs-
club. Innerorts verungliickten in den ver-
gangenen fiinf Jahren bundesweit durch-
schnittlich zw6lf Prozent aller im StraBen-

verkehr Verungliickten zu FuB, in den un-
tersuchten Stiddten in Baden-Wiirttemberg
waren es 10,4 Prozent aller im StraBenver-
kehr Verungliickten.

Allerdings zeigen sich im baden-wiirt-
tembergischen Stédtevergleich groBe Un-
terschiede: In Pforzheim lag der Anteil mit
durchschnittlich 13,6 Prozent anndhernd
doppelt so hoch wie in Freiburg mit 7,8 Pro-
zent. ,Dies verwundert nicht, dominiert
doch in Pforzheim der Autoverkehr mit 58
Prozent, wihrend in Freiburg und Heidel-
berg nur ein Drittel aller Wege mit dem
Pkw, dafiir zwei Drittel mit Bus, Bahn, Rad
oder zu FuB zuriickgelegt werden“, so Mat-

thias Lieb vom VCD. Ein Stadtverkehrs-
konzept mit weniger Autoverkehr und mehr
Anteil an Radverkehr, OPNV und FuB3gan-
gern sei also ein starker Beitrag zu mehr
Verkehrssicherheit und Lebensqualitdt in
den Stadten.

Damit speziell Kinder sicher unterwegs
sind, sollte der Schulweg geiibt werden. Da-
rauf verweist jetzt auch die Stadt Waiblin-
gen: ,Absolvieren Sie den Schulweg ge-
meinsam mit Ihrem Kind und beriicksichti-
gen Sie dabei seine unterschiedlichen Rol-
len als FuBganger, Mitfahrer im Auto, Rad-
fahrer und Nutzer 6ffentlicher Verkehrs-
mittel.“

10 000 Schritte sind gesund

Der Waiblinger Orthopade Dr. René Zink sagt, wie und warum

Waiblingen (jup).

Gehen macht Spaf3, sagt Sabine Raet-
zel. Dass es gesund ist, das Leben verlan-
gert und ganz einfach gut tut, bestd-
tigt auch der Waiblinger Orthopade
René Zink: ,Herz, Kreislauf und die
Muskulatur werden gestarkt. Der Stoff-
wechsel wird angeregt.“

Allerdings, schrankt der Mediziner ein, gilt
das nur, wenn man nicht immer nur bergab
geht. Die gesunde Mischung macht’s also.
Wer sich gesund bewegen will, sollte zudem
auf seine Schuhe achten. Hohe Absitze sind
jedenfalls nicht geeignet. Am besten seien
Schuhe mit weichen Gummisohlen. 10 000
Schritte pro Tag sollten es aber schon sein,
wenn sich das Gehen positiv auswirken soll.
,10 000 Schritte verlangern das Leben und
halten gesund“, sagt René Zink. Und sie
halten den Kopf frei — eine Wirkung des
Laufens, die nicht vergessen werden sollte.

Der Waiblinger Mediziner selbst steigt
dreimal in der Woche aufs Laufband, um
dort seine Strecke abzulaufen. Wer gesiin-

der leben will, sollte sich aber nicht gleich
wieder iiberfordern, warnt er: ,Lieber neh-
me ich mir etwas vor, das ich auch hinbe-
komme, als hinterher an unerreichbaren
Zielen zu scheitern.*

Ein Projekt zu diesem Ziel hat die Berli-
ner Charité Hochschulambulanz fir Na-
turheilkunde unter dem Motto ,,10000
Schritte im Land der Ideen - Kluge Kopfe
laufen® ins Leben gerufen. 10 000 Schritte
am Tag sollen Krankheiten verhindern wie
Ubergewicht, Bluthochdruck, Altersdia-
betes, Herzinfarkt, Osteoporose und
Krebs. Altersdiabetes, Riickenschmerzen
und Depressionen sollen gelindert, das Ab-
nehmen erleichtert, die Fitness verbessert
werden.

Nur ein Postbote schafft mehr

In Deutschland werden 10 000 Schritte am
Tag von den meisten Erwachsenen, Jugend-
lichen und Kindern nicht erreicht. Eine Te-
lefonistin erreicht nach Angaben der Chari-
té im Schnitt 1200 Schritte, ein Manager
3000 Schritte, ein Verkédufer 5000 Schritte
pro Tag. Nur ein Postbote schafft 15000
Schritte pro Tag.

Raus aus dem Auto: Das ist gut fiir die Umwelt und fiir die Fitness obendrein.
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