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Zu gewinnen: 
70 Gratisteilnahmen
Bewegt in den Sommer – entweder im Juni nach
 Lausanne an die Women Sport Evasion oder im Juli
 respektive September ins YB Kids Camp nach Bern 
oder Herzogenbuchsee. Visana verlost für die drei
Events insgesamt 70 Gratisteilnahmen.

Text: Stephan Fischer | Bild: Mauro Mellone

Für die Women Sport Evasion in Lausanne am 23. und 24. Juni 2018 
(für Frauen ab Jahrgang 2002) verlosen wir 50 Gratistagespässe. Zudem
gibt es je zehn Gratisteilnahmen für die YB Kids Camps (Mädchen und

Knaben, Jahrgänge 2004 bis 2011) in Bern (16.−20. Juli
2018) und Herzogenbuchsee (24.−28. September 2018)
zu gewinnen. Nehmen Sie online auf unserer Website
www.visana.ch/wettbewerb an der Verlosung teil,
oder senden Sie den untenstehenden Wettbewerbs-
talon auf einer Postkarte ein.

Wettbewerbstalon

Ich möchte Folgendes gewinnen (bitte ankreuzen):

  2 Gratistagespässe für die Women Sport Evasion am
     23. Juni 2018 in Lausanne / 24. Juni 2018 in Lausanne oder

  1 Gratisteilnahme für das YB Kids Camp 
     vom 16. bis 20. Juli 2018 in Bern oder

  1 Gratisteilnahme am YB Kids Camp 
     vom 24. bis 28. September 2018 in Herzogenbuchsee 

  Frau        Herr

Name                                                                                                       

Vorname                                                                                                  

Strasse                                                                                                     

PLZ, Ort                                                                                                    

E-Mail                                                                                                       

Talon auf eine Postkarte kleben und bis 20. April 2018 einsenden an:
VisanaFORUM, Weltpoststrasse 19, 3000 Bern 15

Die Gewinnerinnen und Gewinner werden bis 30. April 2018 benachrichtigt. Über den
Wettbewerb wird keine Korrespondenz geführt. Der Rechtsweg sowie die Barauszahlung
der Preise sind ausgeschlossen. Mit der Teilnahme erklären Sie sich damit einverstanden,
dass Visana die angegebenen Daten zu Marketingzwecken verwenden darf. Die Nutzung
kann jederzeit widerrufen werden. Jede Person darf nur einmal am Wettbewerb teilnehmen.
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GesundheitGesundheit

Stand-up-Paddling-Paradies Schweiz
Immer mehr Menschen wagen sich mit dem Paddel in den Händen auf die zum Teil recht wackligen
Bretter. Stand-up-Paddling (SUP) liegt voll im Trend. Schon nach wenigen Minuten können die
 meisten lautlos über das Wasser gleiten und die Natur aus einer völlig neuen Perspektive geniessen.

Text: Siri Schubert | Bilder: Stefan Munsch

Der Sport fasziniert, und das zu Recht. Schliesslich
bietet er ein Ganzkörpertraining, das jeden Muskel
von den Zehen bis zum Kopf fordert. Er schult das
Gleichgewicht, die Kraft und die Ausdauer. Besonders
für Bauch und Rücken ist SUP geeignet. Da das Ste-
hen auf dem Brett ein ständiges Balancieren erfor-
dert, werden die Rumpfmuskeln gut aktiviert. Das
kann nicht nur Rückenschmerzen vorbeugen, son-
dern sorgt auch für eine schlanke Mitte.

Für Körper und Geist
SUP ist leicht zu lernen: Am besten in einem Einfüh-
rungskurs mit zertifizierten Instruktoren, die nicht nur
Hinweise zur Sicherheit, sondern auch zur richtigen
Technik geben, so dass keine muskulären Überbelas-
tungen auftreten. Dabei bleibt es jedem selbst über-
lassen, wie intensiv er den Sport betreiben möchte.
Von gemütlichem Paddeln auf dem See mit Picknick-
Pause bis zum anspruchsvollen Langstreckenrennen
ist alles möglich. 

Für alle Schweizer Seen gilt: Wer sich weiter als
300 Meter vom Ufer entfernt, muss eine Schwimm-
weste mitführen. Eine Leash, also eine Leine, mit 
der das Board wie beim Wellenreiten am Bein befes-
tigt wird, sorgt für zusätzliche Sicherheit. Auch für
das seelische Wohlbefinden ist Paddeln perfekt. Das
 Wasser beruhigt, und eine Tour auf dem See ist ideal,
um abzuschalten und neue Energie zu tanken. Die
Schweiz mit ihren über 1500 Seen ist ein Paradies für
Paddler. Drei davon stellen wir Ihnen vor.

Perle im Bündnerland
Wer magische Märchenwald-Atmosphäre vom Wasser aus
geniessen will, ist am Caumasee im Bündnerland genau rich-
tig. Das türkisfarbene Wasser und der tiefgrüne Wald, der den
See umgibt, sind einzigartig. Der See auf rund 1000 Metern
Höhe wird unterirdisch gespeist, und sein Wasserstand va -
riiert je nach Regenfall. Im Sommer herrscht oft viel Trubel,
im Frühjahr oder Herbst hat man mehr Platz und Ruhe. Da
der See nicht sehr tief und weniger als einen Kilometer lang
ist, erwärmt er sich schnell. Für längere Paddeltouren ist er
wegen seiner geringen Grösse nicht geeignet. Der Caumasee
ist nicht mit dem Auto erreichbar: Zwischen Parkplatz und
See liegt ein rund 15- bis 20-minütiger Fussmarsch. Deshalb
empfiehlt es sich, ein aufblasbares Board im Rucksack mit-
zunehmen. www.flims.com

Oeschinensee

Zur Autorin 
Siri Schubert ist begeisterte Stand-up-Paddlerin, SUP-
Instruk torin und Fitnesstrainerin. Zu ihren Lieblingsrennen
zählen die «Paddleboard World Championships Molokai 2
Oahu» auf Hawaii mit einer Distanz von mehr als 50 Kilo-
metern und die 11-City-Tour in den Niederlanden mit 
220 Kilometern in fünf Tagen. www.sirisports.ch

Viele gut erreichbare Einstiegstellen
Wanderer kennen den Hallwilersee wegen des schönen We-
ges am Ufer entlang. Doch vom Wasser aus lässt er sich noch
einmal ganz anders erleben. Bei klarem Wetter eröffnet sich
eine tolle Aussicht auf Pilatus, Titlis und die Berner Alpen. Mit
rund acht Kilometern Länge und einer Breite von mehr als
 einem Kilometer bietet er genug Spielraum für Touren fast
 jeder Länge. Das Ufer ist flach und verfügt über einige gut
 erreichbare Einstiegsstellen, etwa an der Badi in Aesch oder
in Mosen und Seengen. Da im Sommer Kursschiffe, Segler
und Schwimmer unterwegs sind, heisst es Augen auf und
 Abstand halten. Die vorgeschriebene Distanz zu den Natur-
schutzzonen muss eingehalten werden. Doch bei der Grösse
des Sees ist das kein Problem, es hat ausreichend Platz für
alle. www.hallwilersee.ch

Mit Blick auf die Alpen
Der Sarnersee ist perfekt für einen SUP-Ausflug: Eingebettet
in die voralpine Landschaft, bietet er nicht nur Paddelvergnü-
gen auf meist ruhigem Wasser, sondern auch ein spektaku -
läres Landschaftserlebnis mit Alpenpanorama. Wegen seiner
überwiegend flachen Ufer gibt es genug Möglichkeiten zum
einfachen Ein- und Auswassern. Mit 6,5 Kilometern Länge
und 1,3 Kilometern Breite ist er für Touren gut geeignet. Wer
sich zwischendurch stärken möchte, kann eines der Badi-
Restaurants in Sarnen, Sachseln oder Giswil besuchen. 
www.obwalden-tourismus.ch
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