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Grenchen

Stäfa

Oberrieden

Stand: März 2022

Quelle: ZGL-Journal 04
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Vision: ZÄMEGOLAUFE ist Schweizer Kulturgut

Ziel: 50 ZGL-Standorte bis 31.12.2024
Statistik CH:
CH: 2`212 Gemeinden
CH 2030: 65+ > 2.2. Mio.
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Innovation - Strategie

Die ressourcenorientierte Haltung,
die Befähigung & Begeisterung zur Selbstorganisation,
die lokale Verankerung,
die langfristige Begleitung,
die Vernetzung der einzelnen Standorte ….

…. ist ein innovativer und im Bereich Gesundheitsförderung neuartiger Ansatz sowohl
für einen nationalen Roll out als auch für den nachhaltigen Betrieb der BEWEGUNG.

Frei, Dalla Lana et al. (2019) Int J Public Health; 64(5):669-67. Studie Mai 2015 – Juni 2017 
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Mehrere Determinanten der KA gleichzeitig berücksichtigen

Korrespondiert mit: Baumann, Lancet 2012; 380: 258 – 71
Frei, Dalla Lana et al. (2019) Int J Public Health; 64(5):669-67. Studie Mai 2015 – Juni 2017 

KA: Körperliche Aktivität
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History Multiplikation: 21 Standorte in 3 Kantonen

ZGL Standort Kriterien:
1. Potential 60+ > 1‘000 Personen
2. Fachstelle Alter/Soziales/Gesellschaft
3. Zwingende „Ist“-Aufnahme, SOP_05

17 1

2016-2017
Wetzikon

Forschung UZH
Publikation

2019
Zumikon

NfBB

2018
Uster

Horgen
K. Dalla Lana

Evaluation

2020
Rüschlikon
Küsnacht
Grüningen
Wädenswil
Zürich-Witikon
NfBB

2021
Bülach*, 27.04.22
Thalwil
Gossau
Rüti
Illnau-Effretikon&Lindau
Wallisellen
St.Gallen-Ost, SG*, 28.04.22

Derendingen, SO*
Verein ZGL

Stand: 31.03.2022

Statistik CH:
CH: 2`212 Gemeinden
CH 2030: 65+ > 2.2. Mio.
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*im Aufbau, Kick off bis 31.08.2022

2022
Stäfa *

Oberrieden *
Olten,SO *

Grenchen,SO *
Verein ZGL

7

„Lauf-Output“ der 14 etablierten ZGL-Standorte

• 24 Parcours/Woche angeboten 
mit mean 14 TN/Parcours 

• Zurzeit: 94 Freiwillige
(davon 25% M, Leiter 40% M)

• Total 240 für ZGL entwickelte 
Parcourskarten

• Total gelaufene Parcours seit 
5.2016: 2`695 (Stand 28.02.22)

Stand 28.02.2022

N

Parkplatz Restaurant Schmiedstube

Haltestelle Lindenplatz

Walliseller Rebberg

Bistro Rotacher

Restaurant Schmiedstube

771

771

3.4 km
5‘660 0

3km

m.ü.M.

450
440

460
470

2km1km

480

REBBERG 6
8304 WALLISELLEN

www.ZÄMEGOLAUFE.ch

8



21.03.22

5

Lustvolle REGELMÄSSIGE Sturzprophylaxe

ZÄMEGOLAUE entlastet das System / die Gemeinde / die Gesellschaft.

ca. 20`000
Menschen

Lohnt sich!
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Anekdoten des „Sozialen-Output“ / Caring community

• «ZÄMEGOLAUFE ist meine 2. Familie.“

• „Ich habe Freunde gefunden, wir planen erste Ferien zusammen.“

• „Wetzikon ist Dank ZÄMEGOLAUFE für mich Heimat geworden.“

• «Dank ZÄMEGOLAUFE lache ich wieder regelmässig.»

• «ZÄMEGOLAUFE hat mich positiv durch Corona begleitet.»

• «Vor ZÄMEGOLAUFE fühlte ich mich einsam.»

• «Ich habe mich bei ZÄMEGOLAUFE verliebt J»

Weitere Anekdoten: https://www.uzh.ch/blog/ebpi-gesund/2021/11/15/wie-bleibt-man-im-alter-in-bewegung-auch-wenn-es-mal-hier-und-da-zwickt-und-zwackt/
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https://www.uzh.ch/blog/ebpi-gesund/2021/11/15/
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Ist Aufnehmen - „05er Sitzung“ Start mit rundem Tisch

S2
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ZÄMEGOLOUFE
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Freiwillige 60+ finden & verpflichten

Dann sind Sie vielleicht die Persönlichkeit 60+ um mit uns zusammen ZÄMEGOLAUFE  
ŝŶ� tŝƟŬŽŶ� ĂƵĨǌƵďĂƵĞŶ͘� ^ŝĞ� ƐŝŶĚ� ďĞƌĞŝƚ͕� Ĩƺƌ� ĞŝŶ� ŝŶƚĞƌĞƐƐĂŶƚĞƐ� ƵŶĚ� ĨƌĞŝǁŝůůŝŐĞƐ�
�ŶŐĂŐĞŵĞŶƚ�ǀŽŶ�ĐĂ͘�ϰ�^ƚƵŶĚĞŶ�ƉƌŽ�tŽĐŚĞ͕�ĚŝĞ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ�ŇĞǆŝďĞů�ĞŝŶƚĞŝůĞŶ�ŬƂŶŶĞŶ͘��Ğŝ�
ZÄMEGOLAUFE  ƚƌĞīĞŶ�ƐŝĐŚ�DĞŶƐĐŚĞŶ�Ăď�ϲϬ�:ĂŚƌĞŶ�ƌĞŐĞůŵćƐƐŝŐ�ŝŶ�ŝŚƌĞŵ�YƵĂƌƟĞƌ�
ǌƵŵ� ŐĞŵĞŝŶƐĂŵĞŶ� ^ƉĂǌŝĞƌŐĂŶŐ͘� ^ŝĞ� ŵĂĐŚĞŶ� ŶĞƵĞ� �ĞŬĂŶŶƚƐĐŚĂŌĞŶ� ƵŶĚ� ďůĞŝďĞŶ�
ŬƂƌƉĞƌůŝĐŚ�ĂŬƟǀ͘

Was dürfen Sie erwarten:
� �ŝŶĞ�ƐŝŶŶǀŽůůĞ��ƵĨŐĂďĞ�ĂŶ�/ŚƌĞŵ�tŽŚŶŽƌƚ
� �ŝŶ�ƚŽůůĞƐ�WƌŽũĞŬƚ�ĂƵĐŚ�ŝŶ�tŝƟŬŽŶ�ǌƵŵ�>ĂƵĨĞŶ�ďƌŝŶŐĞŶ
� �ĂŶŬďĂƌŬĞŝƚ�ƵŶĚ��ŶĞƌŬĞŶŶƵŶŐ
� ZĞŐĞůŵćƐƐŝŐĞƌ��ƵƐƚĂƵƐĐŚ�ƵŶĚ�/ŶƐƉŝƌĂƟŽŶ�ŵŝƚ�ĂŶĚĞƌĞŶ�ZÄMEGOLAUFE-Teams

�Ğŝ�/ŶƚĞƌĞƐƐĞ�ƐƚĞŚƚ�/ŚŶĞŶ�ĚŝĞ�WƌŽũĞŬƚůĞŝƚĞƌŝŶ�Kaba Dalla Lana͕�dĞůĞĨŽŶ�079 357 90 68 
ŽĚĞƌ��ŵĂŝů�ŬĚůΛŶĩď͘ĐŚ�Ĩƺƌ�ĞŝŶĞŶ�ƵŶǀĞƌďŝŶĚůŝĐŚĞŶ��ƵƐƚĂƵƐĐŚ�ŐĞƌŶĞ�ǌƵƌ�sĞƌĨƺŐƵŶŐ͘
/ŶĨŽƌŵĂƟŽŶĞŶ�ǌƵ�ĚĞŶ�ďĞƌĞŝƚƐ�ͨůĂƵĨĞŶĚĞŶͩ��ŶŐĞďŽƚĞŶ�ĮŶĚĞŶ�^ŝĞ�ƵŶƚĞƌ͗
ǁǁǁ͘ǌćŵĞŐŽůĂƵĨĞ͘ĐŚ

WOHNEN SIE IN WITIKON?
SPAZIEREN SIE GERNE IN DER NATUR?

SIND SIE GERNE MIT MENSCHEN 60+ ZUSAMMEN?

�ĂƐ�EĞƚǌǁĞƌŬ�Ĩƺƌ��ĞǁĞŐƵŶŐ�ƵŶĚ��ĞŐĞŐŶƵŶŐ�ůĞŝƚĞƚ�ŝŶ��ƵƐĂŵŵĞŶĂƌďĞŝƚ�ƵŶĚ�ŵŝƚ�hŶƚĞƌƐƚƺƚǌƵŶŐ�ĚĞƌ�^ƚĂĚƚ��ƺƌŝĐŚ͕�
WƌćǀĞŶƟŽŶ�ƵŶĚ�'ĞƐƵŶĚŚĞŝƚƐĨƂƌĚĞƌƵŶŐ�<ĂŶƚŽŶ��ƺƌŝĐŚ�ƵŶĚ�'ĞƐƵŶĚŚĞŝƚƐĨƂƌĚĞƌƵŶŐ�^ĐŚǁĞŝǌ�ĚŝĞ��ŝŶĨƺŚƌƵŶŐ�ǀŽŶ�
ZÄMEGOLAUFE ŝŶ�tŝƟŬŽŶ͘

ZÄME LAUFE
I n  m e i n e m  Q u a r t i e r    F ü r  m e i n e  G e s u n d h e i t

dallalana@zgl.ch

hat über 6 Jahre Erfahrung

S3
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Team aufbauen & coachen

S4
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Parcours

S5
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ZÄME über 5 Kanäle

 

ZGL_Witikon, Wochen 18~19 / 2021, STR                                                 www.zämegolaufe.ch                                                                  ¤ 

  
 
  
 
  
  
 
 
 
 

  
 

 
 

 
 

 
 

 
Alle ab 60 Jahren sind herzlich willkommen. 

Das Angebot ist kostenlos, eine Anmeldung ist nicht erforderlich. Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. 

 
Kontakt: Ruth Beckmann - Tel:  079 / 458 11 09  

Montag - 03. Mai 2021 / Ruth 
Zeit 14:00 Uhr ~ 15:45 Uhr (ca. 1¾ Stunden) 
Treffpunkt BHSt. 31 – Loorenstrasse, bei GZ 

  

Dienstag - 04. Mai 2021 
 im Café Honold wegen Corona 

Mittwoch - 05. Mai 2021 / Ruth 
Zeit 09:00 Uhr ~ 11:30 Uhr (ca. 2½ Stunden) 
Treffpunkt BHSt. 31 – Kienastenwies (Linien Ende) 

Montag - 10. Mai 2021 / Elizabeth 
Zeit 14:00 Uhr ~ 15:30 Uhr (ca. 1½ Stunden) 
Treffpunkt BHSt. 31 –  Loorenstrasse, bei GZ 

  

Mittwoch - 12.  Mai 2021 / Renate 
Zeit 09:00 Uhr ~ 10:30 Uhr (ca. 1½ Stunden) 
Treffpunkt BHSt. 31 – Loorenstrasse, bei GZ 

Parcours Aufteilung 
Parcours Gelb: Gemächlich Orange: Gemütliche Laufen Rot: Zügige Laufen 
Länge ca. 1 ~ 2 km 2 ~ 6,5 km 5 ~ 12 km 
Zeit ca. 30 ~ 60 Min 1 ~ 2,5 Std. 2 ~ 3,5 Std. 
Steigung gering leicht leicht bis stark 
Terrain feste Untergrund Kies, Wald und Feldwege teilweise unwegsame Wege 
Rollator möglich nicht möglich nicht möglich 
Tempo langsam / gemächlich gemütlich zügig 

S6
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Kick off, Pandemie-flexibel

S7

Link Reportage Start in Pandemie 14.07.2020: https://tv.telezueri.ch/zuerinews/lauftreff-in-witikon-hilft-senioren-aus-der-corona-oednis-138458318
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Academy: Austausch – Inspiration – Geselligkeit

S8
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Mitwirkmöglichkeiten & Potentialentfaltungsraum

S9

19

Aufbau in 3 Phasen = Startpaket  

1. Auftrag erteilen                                                                                                             ZGL-Coach definieren
2. Ist-Aufnahme (05) mit Gemeinde, relevanten Organisationen und Menschen                 Gemeindeanker definieren

3. Freiwillige suchen, kennen lernen, verpflichten mit Gemeindeanker verknüpfen                  Local Leader definieren
3. ZGL gemäss Manual Schlüsselbuch aufbauen & Werbematerialien produzieren.                                  Logos, GZD

4. Kick off event für Bevölkerung planen, bewerben & abhalten                                                Datum & Ort definierenIM
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8.   Konsolidierung in der Selbstorganisation                                                       Monatlicher Austausch mit ZGL-Coach 
9.   Begleitung, Inspiration, Vernetzung und Wertschätzung in der Selbstorganisation:

Jährliches Academy Treffen mit Kernteams aller ZGL-Standorte
Distribution des Journals an alle TeilnehmerInnen

Produktion und Publikation neuer Parcours-Karten
Produktion Werbemittel

On demand support des Kernteams

5.    Wöchentliche Parcours und monatlichen Stammtisch anbieten                                              Monatliches Reporting
6.    Empowerment/Coaching des Kernteams zur Selbstorganisation                       Monatliches Treffen mit ZGL-Coach 

7.    Inklusion in der Gemeinde / zb. Netzwerk Alter / Alterskonferenz                   Rückblick & Ausblick am runden Tisch

= Meilenstein

20
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Stufe 1

• ab Auftrag ca. 6 
bis max. 12 
Monate

Stufe 2

• ab Kick-off 24 
Monate

Stufe 3

• Jährliche 
Erneuerung des 
Vertrags

Startpaket zum Aufbau und Implementierung 
von ZÄMEGOLAUFE am Standort; 
Empowerment des Kernteams und 
Konsolidierung in der Selbstorganisation

Betreuung in der 
Selbstorganisation: 
Fortlaufende 
Vertragserneuerung für 
jeweils 12 Monate

CHF 29`000.- (exkl. MwSt.) CHF 3`500.- (exkl. MwSt.)
Gültig ab 01.10.2021

S1
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Preis und Fälligkeiten (gültig ab 01.10.2021)

Jahr 1 

•14‘500.-
•Fällig 50% bei 
Auftragserteilung

Jahr 2 

•14‘500.-
•Fällig 50% bei 
Kick-off

Jahr 3

• Keine Zahlung 
fällig

Jahr 4

•3‘500.-
•Fällig 2 Jahre (24 
Monate) nach 
Kick-off

Weitere Jahre

•3‘500.-
•Fällig jährlich 
jeweils nach 12 
weiteren 
Monaten

Startpaket zum Aufbau und Implementierung von 
ZÄMEGOLAUFE am Standort: Empowerment des 
Kernteams und Konsolidierung in der Selbstorganisation
Preis Total CHF 29‘000.- (exkl. MwSt.)

Betreuung in der Selbstorganisation: 
Fortlaufende Erneuerung für jeweils 
12 Monate 
Preis CHF 3‘500.- (exkl. MwSt.) pro Jahr

22
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„Gesundheit wird von Menschen in ihrer alltäglichen Umwelt geschaffen und gelebt.“

«Mit ZÄMEGOLAUFE
habe ich die Möglichkeit, 

die landschaftlichen 
Schönheiten

kennen zu lernen. 

«Die meisten 
Parcours würde ich, 
eingeschränkt in der 

Fortbewegung, 
alleine nicht

mehr riskieren.»

«Für ZÄMEGOLAUFE
stelle ich mir sogar den 

Wecker!»

«Toll finde ich auch den 
Austauschmit den zahlreichen 

neuen Bekanntschaften.»
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Kontakt

Verein ZÄMEGOLAUFE
Hertistrasse 26
8304 Wallisellen
www.zämegolaufe.ch

hello@zgl.ch
044 552 47 48
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mailto:hello@zgl.ch

