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GESUND ALTERN

Die wichtigsten Hebel, gemass WHO, des BAG und diversen Universitaten

BEWEGUNG ERNAHRUNG SOZIALE GEISTIGE
BEZIEHUNGEN AKTIVITAT
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Gesundheit und Leistung im Altersverlauf

Steigerung Bewegung Reduktion Bewegung

=+

Ausdauer, Kraft, Gleichgewicht

Schwelle zum Verlust
der Selbststandigkeit

Kindheit/Jugend Erwachsenenalter Spateres Alter

@ Inhaktiv @ Teilaktiv bis ausreichend aktiv @ Trainiert

Quelle: hepa.ch, Magglingen 2023
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WANDERWEGNETZ
WELTWEIT EINMALIG.

65 000 KM = 1,5-MAL
UM DEN AQUATOR
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Weg-
charakter

Wanderweg

Wanderwege verlaufen moglichst ab-
seits von Strassen fir den motorisierten
Verkehr und weisen maglichst keine
Asphalt- oder Betonschicht auf. Wan-
derwege stellen keine besonderen An-
forderungen an die Benutzer.

Bergwanderweg Alpinwanderweg

Bergwanderwege sind Wanderwege,  Alpinwanderwege sind anspruchsvolle
welche teilweise unwegsames Gelande Bergwanderwege. Sie fiihren teilweise
erschliessen. Sie sind iiberwiegend steil durch wegloses Gelande, tiber Schnee-
und schmal angelegt und teilweise ex-  felder und Gletscher, tber Gerdllhal-
poniert. den, durch Steinschlagrunsen oder
durch Fels mit kurzen Kletterstellen.



SAC-WANDERSKALA: DEFINITIONEN

T Weg gut gebahnt. Keine spezifischen Anforderungen.
Falls vorhanden, sind exponierte Stellen sehr gut gesichert. Orientierung problemlos, in der Regel auch
Absturzgefahr kann bei normalem Verhalten weitgehend ohne Karte méglich.
ausgeschlossen werden.
T2 Weg mit durchgehendem Trassee. Elementare Trittsicherheit.
Gelande teilweise steil. Elementares Orientierungsvermagen.
Absturzgefahr nicht ausgeschlossen.
g
-]
[=
3 3; Weg nicht unbedingt durchgehend sichtbar. Trittsicherheit.
g Gelande steil. Ausgesetzte Stellen kénnen mit Seilen oder Ketten Durchschnittliches Orientierungsvermégen.
gesichert sein. Gerdllflichen, leichte Schrofen. Eventuell braucht Elementare alpine Erfahrung.
man die Hande frs Gleichgewicht.
Zum Teil exponierte Stellen mit méglicher Absturzgefahr.
T4 Wegspuren, oft weglos. Vertrautheit mit exponierten Passagen.
Raues Steilgeldnde. Einzelne einfache Kletterstellen (I). Blockfel- Gute Trittsicherheit.
der. Steile Grashalden und Schrofen. Gutes Orientierungsvermoégen.
| Einfache Schneefelder. Gletscherpassagen, meist markiert. Alpine Erfahrung, e_lem.enta:e Gelande.beufteilung: -
g Exponierte Stellen mit Absturzgefahr. EEll:ir:::ntare Kenntmsse.nm Umgang mit .alp?mtechmsmen Hilfsmitteln.
L fettersturz kann ein Rickzug schwierig werden.
2
c
T5 % Wegspuren, oft weglos. Vertrautheit mit exponiertem Geldnde.
=" Raues Steilgelande. Einfache Kletterpassagen {I-I). Anspruchs- Sehr gute Trittsicherheit.
| volle Blockfelder. Sehr steile Grashalden und Schrofen. Sehr gutes Orientierungsvermégen und Gespr fir die Routenfindung.
Steile Schneefelder. Gletscherpassagen, manchmal markiert. Vertiefte alpine Erfahrung, sichere Gelandebeurteilung.
Exponiertes Gelande, iiber lingere Strecken Absturzgefahr. Gute Kenntnisse im Umgang mit alpintechnischen Hilfsmitteln.

Bei Wettersturz kann ein Rickzug sehr schwierig werden.
oy
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WANDERNAHES ANGEBOT BASEL-STADT

Diverse Fusswege im Stadtgebiet und Umgebung

SpaZ|erwege
Hebel-Wanderweg

+ Regio-Kunstweg

* Bruderholz-Rundweg

« Markgrafler Wiiwegli

*+ Riehenweg

Hindernisfreie Wege

 Burgfeldenpark — Parc des Carrieres-Weg
+ Wiesenweg

« WNA 483 Bruderholzrundweg

Laufweg
« Gundeli-Trail

@ Wanderwege Wanderwege beider Basel | Wanderlust | 20 | 24.09.2026
beider Basel



10:4 2=,
Cgon
angentannel 6' 'z

«J;,

3 L'qugrs‘-

A e ()L S

@ Leicht
-)10.6km 7'581m \55m ®3h3min -)2.1km 7'444m \4m ®1h15min
m . M. 1462mulw. m d. M.
1400 /'. 1100

1000
1200

900
1000 927 800

703

800 700 Y

AF | Wanderwege 2.6 km 5.3km 7.9 km 10.6 km \ 0.5km 1.0 km 1.6 km 2.1km| 2409.2026

beider Basel



Wanderwege beider Basel | Wanderlust | 22 | 24.09.2026

ge

Wanderwe:
beider Basel

{3



@ Wanderwege Wanderwege beider Basel | Wanderlust | 23 | 24.09.2026
beider Basel



Bewegung und Sport 061 206 44 66

Der Birsig entlang 1%h, 3km Dienstag 06.10.26
24 m Aufstieg
10m Abstieg

Treffpunkt 10.30 Uhr Oberwil Zentrum, Tramstation

Riickreise ca. 14.00 Uhr ab Biel Benken

Einkehrins Restaurant

Anmeldung an Manuela Graf 079 461 85 20 oder m.graf-matejowitsch@bluewin.ch

Herbstwanderung im beschaulichen 2%h,9.3km Donnerstag ~ 15.10.26
Schwarzbubenland 318 m Aufstieg
423 m Abstieg

Treffpunkt 09.25 UhrBasel SBB, Perron Gleis 20 oder09.55 Uhram Bahnhof Laufen Kante E
Riickreise um 14.32 Uhr oder 15.02 Uhr ab Erschwil via Zwingen nach Basel

Picknick und/oder Restaurant je nach Wetter

Stocke empfohlen!

Anmeldung an Verena von Castelmur 079 607 07 67 oderinfo@VvCpersonal.ch

Von Reigoldswil iiber den 3%h,8.8km Mittwoch 21.10.26
Tschoppenhof nach Waldenburg 420m Aufstieg
410m Abstieg

Treffpunkt 08.00 Uhr Basel SBB, Perron Gleis 3,08.16 Uhr mitIR27 nach Liestal, 08.30 Uhr
mit B 70 nach Reigoldswil, Dorfplatz

Riickreise ca.17.00 Uhrin Basel/Liestal

Einkehrins Restaurantoder Picknick

Stécke mitnehmen!

Info Andreas Bammatter, JlrgGuldimann, Urs P. Walther 079 408 18 55
oderwandergruppe. mittwoch@bluewin.ch

Héchi Flue (SO) 3%h,12km Freitag 23.10.26
450m Aufstieg
450m Abstieg
Treffpunkt09.45 Uhr Basel SBB, Bahnhofshalle, 10.00 Uhr mit $3, 10.49 Uhr mit $29 nach
Holderbank

Riickreise ab Holderbank 3x pro Stunde
Picknick, U-Abo giltig bis Tecknau (Tecknau-Holderbank CHF 7.30 mit %: Tax pro Weg)
Anmeldung an Philippe Matter 078 324 19 61, WhatsApp oder matterphilippe@gmx.ch

Pro Senectute
beider Basel

bb.prosenectute.ch

5 Pro Senectute beider Basel Akzent Forum Kursprogramem 2026/2 akzentforum.ch
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2009444 - Wanderung - Von Reigoldswil iber den Tschop-
penhof nach Waldenburg

3 % h, 8.8 km, 420 m Aufstieg, 410 m Abstieg. Anmeldung bis 3 Tage vor der Wanderung an:
wandergruppe.mittwoch@bluewin.ch

Datum Kosten
21.10.26 CHF 10.00

D zeit Anzahl Lektionen
Mittwoch, 08:00 - 17:00 Uhr 4

@ Adresse Anzahl Termine
Treffpunkt: 08.00 Uhr Basel SBB, Perron |

Gleis 3, Basel
Max. Teilnehmer

Voraussetzungen 25

Dieser Kurs richtet sich an Menschen
aller Geschlechter und
Religionszugehdorigkeiten. Exkl. Fahrkosten und Verpflegung.
Detailangaben siehe Wanderprogramm
zum Downloaden.

Besonderes

Anmeldeschluss

18.10.26
Leitung

© Dieser Kurs wird vom Bundesamt fiir
Sozialversicherungen subventioniert, weil
dieser in besonderem Masse altersspezifischen
Beeintrachtigungen entgegenwirkt.

Andreas Bammatter-Z'graggen,
Wanderleiter
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25 wanderwege-beider-basel.ch/de/gefuehrte-wanderungen/

@ mi09.092026

Schwarzenburgerland

Eine wunderschéne und vielsei-
tige Gegend: Von Schwarzenburg
vorbei an der imposanten Burg-...

% (C] i ®

3h 20 min 1,5 km mittel

(@ Dpi22092026

Durchs Oberbaselbiet
nach Waldenburg

Auf aussichtsreichen Pfaden stei-
gen wir durch Felder und lichte
Waldsticke hinauf zu den char-...

@ sa1209202

Uber die Wiirzenegg

Von Schwarzenberg geht es Uber
sanftes Weideland zum Chruz-
hubel mit herrlichem Blick auf di...

% o 4 ®

3 h 55 min 132 km mittel

@ poono202

Breccaschlund

Die von Gletschern geformte Ur-
landschaft Breccaschlund ist faszi-
nierend und geheimnisvoll zu-...

(@ so13.002026

Familienwanderung
- Ruine Farnsburg

Die Farnsburg, einst die grosste
Burg im Baselbiet, liegt an der

Grenze von Ormalingen, Buus un...

(@ sa10102026

Elmer Héhenweg

Der Elmer Hohenweg ist eine ge-
mutliche Wanderung durch den
Freiberg Karpf, das alteste Wild-...

@ sA12092026

Schachental-
erhohenweg

Der Schachentaler Hohenweg ge-
hért zu den eindrucksvollsten
Panoramawegen der Zentral-...

% ©] © ©
4h20 151 km hoch
min

@ Di13102026

Fricktaler Eisenweg

Der Fricktaler Eisenweg fuhrt uns
durch eine herbstlich gefarbte
Landschaft, in der bereits vor Ube...
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Pascal Benninger

Geschaftsleiter Wanderwege beider Basel
Rathausstrasse 30

4410 Liestal

Pascal.benninger@wwbb.ch

T 061 922 00 31
Wanderwege-beider-basel.ch




