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Begegnungen

Über 30 Jahre ein zentrales Puzzleteil beim SRK
DorisWalder leitete 31 Jahre lang den Bereich Bildung beimRotenKreuz des Kantons Schwyz. In dieser Zeit hat sich einiges getan.

MitteFebruarwurdeDorisWalder
64 Jahrealt undging inPension. Sie
hat seit über 30 Jahren den Bereich
Bildung des SchweizerischenRoten
Kreuzes (SRK) Kanton Schwyz geleitet.
Ein Bereich, der in dieser Zeit einen
starkenWandel durchgemacht hat.

Angefangenhat alles ganzklein.
Nach einer Lehre imKV-Bereich und
der Ausbildung zur Psychiatrieschwes-
ter sowie einigenArbeitsstellen in der
Hals-Nasen-OhrenKlinik im Spital
Luzern, bei der Spitex, der Ausländer-
beratungsstelle (heute komin) und in
der Aeskulap-Klinik (heute Seeklinik)
suchteDorisWalder nach einer Tätig-
keitmit Unterrichten. Somachte sie den
Kursleiterkurs beim SRKund begann im
Juli 1990 beim SRKKanton Schwyz den
Kurs «Krankenpflege zuHause» zu
unterrichten.Was damals ein Riesen-
erfolg war, wird heute kaummehr
nachgefragt. «Damals hattenwir zehn
dieser Kurse pro Jahr imKanton, inzwi-
schenwurde er aus demProgramm
genommen», erklärt DorisWalder.

Langweiligwurde ihrdeswegen
abernicht.Nachwenigen Jahren als
KursleiterinwurdeDorisWalder
Leiterin Bildung und hatmit dem
Ausbau dieses Bereichs des SRK
Kanton Schwyz angefangen. «Am
Anfang hattenwir als Geschäftsstelle
nur einen kleinen Tischmit einem
Computer und einer Schreibmaschine
imArchivraumvonDr. Schuler.Mein
Arbeitsplatz war zuHause.» Von
Anfang an bedeutendwar der Lehr-
gang Pflegehelfer/in SRK,welcher
heuer bereits das 75-Jahr-Jubiläum
feiern kann. Dieses Angebot wurde im
Laufe der Jahre erweitertmit inzwi-
schen 63 verschiedenenKursenwie
Weiterbildungen für die Pflegehelfen-

den SRK, Jugendliche und pflegende
Angehörige oder Babysitterkurse.

ZuWaldersAnfangszeit spieltedas
SRKnocheinegrössereRolle in der
Ausbildung imPflegebereich: Nach den
Kriegsjahren hatte der Bund 1945 die
gesamte Ausbildung imBereich Pflege
an das Schweizerische Rote Kreuz
abdelegiert. Erst vor rund zwanzig
Jahrenwurde beschlossen, dass auch
die Krankenpflege und ihr nahe Berufe
ins duale Bildungssystemmit EFZ und
HF übertragenwerden. «Wir haben
unserer offiziellen Ausbildung schon
nachgetrauert. Auch dass dieHoheit
über die Pflege-Ausbildung den Spitä-
lernweggenommen und in Schwyz die
Spitalgehilfinnen-Schule geschlossen
werdenmusste, war ein rechter Ein-
schnitt», erinnert sichDorisWalder.

DiesemSchritt kannsiebisheute
nichtnurGutes abgewinnen.«Frü-
hermussteman 18 Jahre alt sein, um
Krankenschwester zu lernen.Heute
kommen die Schulabgängerinnen und
-abgänger in der FaGe-Ausbildung
schon imAlter von 15 oder 16 Jahren
mit sehr herausforderndenThemen
wie Sterben undTod,Nähe und
Distanz oder Sexualität in Berührung.
Dieser Beruf ist psychisch sehr an-
spruchsvoll, aber auch körperlich
nicht zu unterschätzen.»Manche
Bedingungen hätten sich aber im
Vergleich zu früher auch verbessert.
«Wirmussten im zweiten Lehrjahr
21NächteNachtwache ohneUnter-
bruchmachen, wohnten da, wowir
arbeiteten, undwaren sozusagen rund
umdieUhr auf Abruf bereit, ohne
dafür entschädigt zuwerden. Das

wäre heute undenkbar», führt die
64-Jährige aus.

BeimSRKwar sieGeneralistin.
Dadurch, dass Schwyz ein eher kleiner
Kantonalverband sei, hat sie als Leite-
rin Bildung alles selber gemacht ohne
administrativeMitarbeitende. Beson-
ders gefallen habe ihr immer der
Austausch und engeKontaktmit den
Verantwortlichen anderer Kantonal-
verbände und auf nationaler Ebene,
aber auchmit den Institutionenwie
Alters- und Pflegeheimen oder Spitex,
wo die Auszubildenden für Praktikas
vermittelt wurden. Da hätten sich
teilweise langjährigeGeschäftsbezie-
hungen ergeben, die ihre Arbeit sehr
erleichtert hätten. «Besonders schön
war auch, die Arbeit der Kursleitenden
zu beobachten, wie siemit sehr viel

Herzblut ihrer Aufgabe nachkamen»,
erzählt DorisWalder.

Nochschönerfinde sie aberden
Kontakt zudenKursteilnehmen-
den.«Zu sehen, wie sich zumBeispiel
jemand ohneAusbildung vielleicht
noch imErwachsenenalter dazu
durchringt, den SRK-Kurs zur Pflege-
helferin zumachen, darin völlig
aufgeht und danach noch eine Lehre
als FaGe undKarriere in der Pflege
macht, ist sehr erfüllend.»

Eineder grösstenHerausforderun-
gen inden30 Jahren und gleichzeitig
ein Erfolgserlebnis brachte die Coro-
na-Pandemie. Ohne es zu ahnen, sei
ihr Team schon 2018 auf den Zug des
Online-Unterrichts aufgesprungen,
erzählt DorisWalder. Als das SRK
Schweiz dieOnline-Lernplattform
Moodle einführenwollte, war Schwyz
in der Pilotgruppe vertreten und führte
den teilweisenOnline-Unterricht 2019
als Pilotversuch ein. «Als dann die
Pandemie und der Lockdown kamen,
warenwir parat und konnten als
einziger Kantonalverband von einem
Tag auf den anderen auf digitalen
Unterricht umstellen. Somusstenwir
keinen einzigenKurstag absagen oder
verschieben», berichtetWalder stolz.

Nun freut sie sichdarauf, zunächst
einmal imRuhestand anzukommen
und einige Zeit einfach in denTag
hineinzuleben. Aber auch kleinere und
grössere Reisen haben sie und ihrMann
bereits geplant. «Unter anderem träu-
menwir davon, einmal nicht wie bisher
nur für ein paar Tage, sondern für drei
Monate in einer Stadt wie Romoder
irgendwo in England zu verbringen.»

Nadine Annen

Nach über 30 be-
wegten Jahren

beim SRK Kanton
Schwyz freut sich
Doris Walder auf
einen gemütli-

chen Start in den
Ruhestand.
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Kurzantwort

Fasten und Fitnesstraining geht
sehr gut zusammen. Je nach
Fastenartmussmanaber dieZu-
sammensetzung der Ernährung
beachten. In jedemFall gilt es, die
Häufigkeit und die Intensität des
Trainingszu reduzieren.BeiTeam-
sportarten geht das weniger gut
als in Einzelsportarten. (are)

Ratgeber

Fitness und Fasten: Wie geht das am besten zusammen?
Fitness Ichmöchte bisOstern fasten, aber auchweiterhin regelmässig Sport treiben undmich fit halten. Doch habe
ich durch die reduzierte Aufnahme vonNahrung nicht zuwenig Energie dafür?Wasmuss ich beachten, damit ich
trotz des Fastens erfolgreich trainieren kann?

Fasten und Sport lassen sich
vereinbaren. Dabei sollten
jedoch bestimmteGrundsätze
befolgt werden, damit der
Körper auchwährend des
Fastensmit genügendEnergie
versorgt wird. Unabhängig von
der Fastenmethode ist es etwa
wichtig, ausreichend Flüssigkeit
zu sich zu nehmen.

Ausserdemgilt es, die
Trainingsintensität während
des Fastens stark zu reduzie-
ren, schliesslich führen die
meisten von unswährend des
Fastens ihr normales Leben
weiter:Wir arbeiten, widmen
uns der Familie, gehen unseren
Hobbys nach,müssen einkau-
fen, putzen usw. Auch diese
Tätigkeiten verbrauchen
Energie undwerden imFach-
jargon «sportunabhängige
Aktivitätsthermogenese»
genannt.

Die richtige Ernährung zur
richtigen Zeit spielt beim
Fasten ebenfalls eine zentrale

Rolle. Entgegen der verbreite-
tenMeinung gibt es nicht nur
«die eine» Fastenartmit einem
kompletten Verzicht auf feste
Nahrung, sondern ganz viele
unterschiedliche Varianten.
Bei der Fastenmethode 16/8
etwawird demKörper wäh-
rend acht Stunden amTag
festeNahrung zugeführt. In
den verbleibenden 16 Stunden
fastet der Körper. Bei der
5/2-Methodewird an fünf

Wochentagen normal gegessen
und an zwei aufeinanderfol-
gendenTagen dieNahrungs-
zufuhr auf unter 1000Kiloka-
lorien reduziert.

ProteineundVitamine
Wichtig: Je nach Fasten- und
Trainingsziel unterscheidet sich
die optimale Kalorienmenge. Ist
etwa Fettverlust das Trainings-
ziel, sollte auch beimFasten die
zugeführte Kalorienmenge
leicht (z.B. 300Kilokalorien)
unter demTagesbedarf liegen.

Zentral ist auf jeden Fall,
bei jeder Fastenmethode
wichtigeMakro- undMikro-
nährstoffe (Kohlenhydrate,
Eiweisse, Vitamine,Mineral-
stoffe etc.) zu sich zu nehmen,
damit der Körper funktionie-
ren kann. Insbesondere die
Proteinzufuhr ist wichtig, um
Muskelschwund zu vermeiden.
Die aktuellen Empfehlungen
gehen von einer optimalen
Proteinaufnahme von 1,6 bis

2,2 GrammproKilo Körperge-
wicht pro Tag aus.

Trainingauch imRamadan
Ich persönlich faste jedes Jahr
imheiligenMonat Ramadan.
Das heisst: Von Sonnenauf- bis
Sonnenuntergang verzichte ich
vollständig aufNahrung und
Wasser.Während dieser Zeit
reduziere ichmeinTraining von
normalerweise 6-7 auf 2-3
Einheiten proWoche; bei niedri-
ger bismässiger Intensität.

Lässt es sich einrichten,
trainiere ich nach demFasten-
brechen, dann habe ichWasser
undKohlenhydrate zumir
genommen, die denKörpermit
Energie versorgen. Ist es nicht
möglich, das Training nach
Sonnenuntergang durchzufüh-
ren, achte ich darauf, 30 bis 60
Minuten vor demFastenbre-
chen zu trainieren, damit ich
demKörper nach demWorkout
schnellstmöglichwichtige
Nährstoffe zuführen kann.

Mein Tipp: Besonders geeignet
in der Fastenzeit sindKraft-
training imFitnessstudio oder
Ausdauersportarten, die allein
verübt werden können. Denn
anders als beiMannschafts-
sportarten lässt sich das Tempo
selber bestimmen und die
Intensität den eigenen Fitness-
und Fastenzielen anpassen.
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Schreiben Sie an: Ratgeber LZ,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
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Fitnessinstruktor, Activ Fitness


