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Sich für Frienisberg Tourismus zu engagieren bringt zwangsläufig mit, sich ein-
gehend auch mit «Land und Leuten» zu beschäftigen. Bedeutete «Frienisberg» bis 
anhin in erster Linie Wohnqualität und Naherholung, so ist das Spektrum heute 
kaum mehr einzugrenzen. Das immer tiefere Eintauchen in unsere Region, deren 
Kultur und Geschichte/n fördert eine weitere Gewissheit zutage: Ungezählte Schätze 
führen (auch) hier ein Schattendasein und gehen vergessen. Schätze, die ans Licht 
gebracht, von denen erzählt und geschrieben werden müsste.

Deshalb dieser Aufruf an Sie alle:  Wir von Frienisberg Tourismus suchen nach 
 Raritäten! Gesellschaftliches, Geschichtliches, Landwirtschaft, Handwerk und weite-
res, das verloren zu gehen droht, interessiert uns sehr. 

Konkret heisst das: Verfügen Sie selber über verborgene Schätze dieser Art oder 
sind Ihnen aus Ihrer Umgebung solche bekannt?

Wir freuen uns über Hinweise und Tipps; denn die Frienisberg-Geschichte darf 
nicht verloren gehen! Schön, wenn auch Sie mithelfen, dies zu verhindern. 

Ihre Kontaktmöglichkeiten: 
info@frienisberg-tourismus.ch
Frienisberg-Tourismus, Postfach 31, 3045 Meikirch oder Telefon 031 822 15 15
Heidi Jaberg, Journalistin BR, Verantwortliche PR und Kommunikation 

Auf bald!
Frienisberg Tourismus, der Vorstand

Der Frienisberg… 
und seine verborgenen Schätze
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Tel: 031 879 07 96      mail: buchs@tevmitenand.ch 
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Oktober 2012 
 
Joggen 
Laufen ist eine ideale Möglichkeit, Körper und Geist fit zu halten. Das akute Unfallrisiko ist 
relativ klein. Trotzdem verletzen sich jährlich in der Schweiz beinahe 8000 Menschen beim 
Laufen, über die Hälfte in der Altersklasse der 26- bis 45-Jährigen. Zudem werden viele 
Beschwerden durch Überlastungsreaktionen des Körpers hervorgerufen. Das Risiko der 
Überlastungsschäden darf beim Laufen nicht unterschätzt werden. Daher ist auch für 
Hobbyläufer wichtig, sich Kenntnisse über die Trainingslehre sowie eine gute Ausrüstung 
zuzulegen. 
 
Tipps: 
• Steigern Sie progressiv die Belastungsintensität und -dauer (zuerst Steigerung des 

Trainingsumfangs und danach Steigerung der Trainingsintensität). 
• Passen Sie Ihr Tempo Ihrer Leistungsfähigkeit an. Sie sollten sich mit Ihrer  

Laufpartnerin oder Ihrem Laufpartner unterhalten können.  
• Lassen Sie sich beim Kauf der Schuhe und wetterfester Kleidung von einer Fachperson 

beraten.  
• Tragen Sie bei Dämmerung und Dunkelheit Kleidung mit integrierten Reflektoren oder 

Leuchtbänder und eventuell eine Stirnlampe. 
• Bringen Sie Ihre Muskulatur durch langsames Laufen zu Beginn der Trainingseinheit auf 

Betriebstemperatur, machen Sie stabilisierende Gelenksgymnastik und dehnen Sie erst 
nach dem Laufen bzw. nach der Trainingseinheit Ihre Muskulatur. 

 

 
 
bfu – Beratungsstelle für Unfallverhütung 
Hodlerstrasse 5a 
CH-3011 Bern 
Tel. +41 31 390 22 22 
Fax +41 31 390 22 30 
info@bfu.ch  
www.bfu.ch 
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Sammelstelle 

für Weihnachtsbäume

beim 

Werkhof 

oder beim 

Badi-Parkplatz

 4. Januar 2013 

10.00 Uhr 

bis 5. Januar 2013 

16.00 Uhr
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 Gemeindeverwaltung Mühleweg 2

  3054 Schüpfen

  www.schuepfen.ch

 Öffnungszeiten

 Montag 8.00 bis 11.30 / 14.00 bis 18.00 Uhr

 Dienstag 8.00 bis 11.30 / 14.00 bis 16.30 Uhr

 Mittwoch geschlossen

  Telefon bedient 8.00 bis 11.30 Uhr

 Donnerstag 8.00 bis 11.30 / 14.00 bis 16.30 Uhr

 Freitag 8.00 bis 15.00 Uhr durchgehend

Gemeindeschreiberei und Bauverwaltung

 Telefon 031 879 70 80

 Fax 031 879 70 99

 eMail gemeindeschreiberei@schuepfen.ch

 eMail bauverwaltung@schuepfen.ch

 Finanzverwaltung

 Telefon 031 879 70 90

 Fax 031 879 70 99

 eMail finanzverwaltung@schuepfen.ch


