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mengefasst. Auf einen Blick ist 
ersichtlich, wo Spielplätze, Spiel-
wiesen oder Lauf- oder Bikestre-
cken zu finden sind. Zudem stehen 
bis September viele Bewegungs-
angebote zur freien Verfügung. 
Mit Partnerorganisationen wer-
den Angebote für Kinder, Jugend-
liche, Erwachsene, Seniorinnen 
und Senioren und Familien or-
ganisiert. Mitmachen zählt! Als 
Schlusspunkt der Aktion wird am 
Samstag, 2. Oktober, im Fürsten-
wald ein Waldparcours für Kin-
der mit einem öffentlichen Bewe-
gungsfest eingeweiht. n

Verfügung. Gerade Kinder und 
Jugendliche brauchen eine Um-
gebung, in der sie sich viel bewe-
gen und austoben können. 

es muss nicht immer sport sein
Kinder und Jugendliche sollten 
während mindestens einer Stun-
de pro Tag in Bewegung sein – 
jüngere Kinder noch länger. Lau-
fen, Hüpfen, Springen, Klettern, 
Schaukeln und Spielen machen 
Freude und sind notwendig für 
eine gesunde Entwicklung. Auch 
regelmässige Alltagsbewegung 
bringt bereits einen gesundheitli-

Gemeinsam mit Gemeinden, Kin-
dergärten, Schulen und Fachper-
sonen setzt «Graubünden bewegt» 
Projekte um, die Rahmenbedin-
gungen für ein gesundes Körper-
gewicht fördern. Mit dem Projekt 
«Chur bewegt» möchte die Stadt 
auf die vielfältigen Angebote auf-
merksam machen und die Chure-
rinnen und Churer zu täglicher 
Bewegung motivieren. Mit zahl-
reichen Spiel- und Sportplätzen, 
Running-, Wander- und Bikerou-
ten sowie Vereinstrainings stehen 
der Bevölkerung in und um Chur 
tolle Bewegungsmöglichkeiten zur 

Die Stadt Chur motiviert in Zusammenarbeit mit «Graubünden bewegt» 
die Bevölkerung zu mehr Bewegung. Als Appetitmacher bietet Chur ein 
attraktives kostenloses Bewegungsprogramm für Jung und Alt zum Mit-
machen an. Die Angebote sind auf der Karte «Chur bewegt» dargestellt. 

«chur bewegt» bringt schwung 
in den alltag

chen Nutzen. Erwachsene soll-
ten sich daher mindestens eine 
halbe Stunde täglich in Form von 
Alltagsaktivitäten oder Sport be-
wegen. Dabei soll die Freude an 
der Bewegung im Mittelpunkt 
stehen. «Chur bewegt» ist ein 
Beispiel, Jung und Alt zur Nut-
zung vorhandener Spiel- und Be-
wegungsräume sowie Sportange-
bote zu motivieren. 
Auf einer Karte, die im Stadt- 
haus kostenlos bezogen werden 
kann, sind die einfach zugäng-
lichen Bewegungs- und Sport-
räume in und um Chur zusam-
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in diesem Sommer geschlossen. 
Die gewählte Alternativstrecke 
bietet ebenfalls eine traumhafte 
Weitsicht und genauso viel Ab-
wechslung. Der Startschuss zur 
achten Austragung des «härtes-
ten Marathons der Welt» fällt um 
9.15 Uhr auf der Quaderwiese. 
Die 42,2 Kilometer sind extrem. 
Extrem hart. Extrem steil. Ex-
trem schön.
Auch die Teilnehmerinnen und 
Teilnehmer der drei anderen Ka-
tegorien «Scalottas Run», «Halb-
marathon» und «20 Miles» wer-
den mit einem eindrücklichen 
Panorama belohnt. Die modera-
tere Streckenführung spricht ein 
breites Publikum an. Ein attrak-
tives Rahmenprogramm auf dem 
Sportplatz Lenzerheide sorgt für 
zusätzliche Abwechslung. Am 
Sonntag, 27. Juni, steht die Fe-
rienregion Lenzerheide ganz im 
Zeichen des Nordic Walking. 
Graubünden Walking geht dieses 
Jahr in die achte Austragungs-
runde. Weitere Infos unter www.
graubuenden-marathon.ch n

Ob Einsteiger oder alter Hase – Sport in der freien Natur macht Spass 
und ist gesund. Mit drei Events stehen im Juni die Laufsportarten beson-

ders hoch im Kurs. Auch die weniger Aktiven kommen auf ihre Rech-
nung, etwa beim Badespass in den Freibädern Obere Au und Sand.

die lauf-, Bike- und Badesaison 
hat wieder begonnen

Bereits Mitte Mai wurde das Frei-
bad Obere Au eröffnet. Highlight 
ist das über 200 Quadratmeter 
grosse Kinderplanschbecken mit 
einem Grillplatz und einem Liege-
deck. Es umfasst ein Pool-, ein 
Quell- und ein Strandbecken mit 
Wasserfall, Wasserkanonen und 
weiteren Spielelementen. Mit ei-
ner eigenen Wasseraufbereitung 
entspricht die Anlage dem neus-
ten Stand der Technik. Wieder in 
Betrieb ist auch die Badi Sand. 
Die 1922 gebaute Anlage geht 
sanft saniert in die neue Saison. 
Garderoben, Duschen und Toilet-
ten wurden aufgefrischt. Zudem 
sind sowohl das Schwimmbecken 
wie auch der Kiosk für Men-
schen, die auf einen Rollstuhl 
angewiesen sind, über eine Ram-
pe erreichbar. 

der Mittenberg als Ziel
Am Donnerstag, 3. Juni, können 
Bikerinnen und Biker sowie Läu-
ferinnen und Läufer am Mitten-
bergrennen wieder ihren Früh-
lingsformstand testen. In diversen 
Alterskategorien wird auf der fünf 
Kilometer langen Naturstrasse 
vom Waldhausstall auf den 1101 
Meter hohen Mittenberg um die 
Ränge gefahren und gelaufen. 
Dabei gilt es insgesamt 448 
Höhenmeter zu überwinden. Der 
Start ist flexibel zwischen 17 und 
19 Uhr möglich. Da Biker und 
Läufer bekanntlich wetterfest sind, 
findet der Anlass bei jeder Witte-
rung statt. Die Anmeldung ist di-
rekt am Start möglich.
Der Eisenbahner Sportverein Chur 
führt das Bikerennen bereits zum 
40. und den Berglauf zum 11. 
Mal durch. Nebst dem Renner-
lebnis winken tolle Preise. Wer 
den Streckenrekord von 17 be-

ziehungsweise 22 Minuten beim 
Mountainbike und 22 beziehungs-
weise 28 Minuten beim Berg-
lauf knackt, erhält zusätzlich ei-
ne Geldprämie. Im Startgelände 
beim Waldhausstall ist ab 16.30 
Uhr eine Festwirtschaft eingerich-
tet. So kann das Spektakel auch 
von den Angehörigen und Fans 
der Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer genossen werden. Weitere 
Infos unter www.esvchur.ch 

laufparade zum 11. Mal
Am Freitag, 11. Juni, startet die 
Churer Laufparade bereits in die 
elfte Runde. Der von der Suva 
Chur im Jahr 2000 ins Leben ge-
rufene Stadtlauf wird auch die-
ses Jahr wieder in bewährter 
Zusammenarbeit mit dem BTV 
Chur Leichtathletik organisiert 
und durchgeführt. Mit einer Aus-
nahme: Um den Teamgedanken 
zu betonen, wird der Einzellauf 
dieses Jahr nicht mehr durchge-
führt. In insgesamt acht Katego-
rien absolvieren die Teilnehmer 
den Rundkurs in der Altstadt, der 

in der klassischen Form im Team 
von zwei beziehungsweise drei 
Athleten bewältigt wird. 
Die Churer Laufparade wird als 
Stafette durchgeführt. Die Start- 
und Wechselzone befindet sich 
auf dem Kornplatz. Von dort führt 
die Laufstrecke über den Casino- 
und Majoranplatz in die Post-
strasse, via Vazerolgasse in die 
Reichsgasse, über den Martins-
platz, durch die Obere Gasse und 
die Herrengasse zurück auf den 
Kornplatz. Eine Runde entspricht 
660 Metern. Je nach Kategorie 
muss eine Distanz zwischen zwei 
Kilometern und 7,9 Kilometern 
zurückgelegt werden. Gestartet 
wird ab 18.30 Uhr. Weitere Infos 
unter www.lauf-parade.ch 

härtester Marathon der Welt 
Am Samstag, 26. Juni, führt der 
Graubünden Marathon nicht wie 
bisher auf den Rothorngipfel, son-
dern auf den 2323 Meter hohen 
Piz Scalottas. Denn die Anlagen 
auf der Ostseite bleiben aufgrund 
der Renovation der Gondelbahn 

text und Bild: Peter de JOng

10

da schlägt jedes kinderherz höher: das neue kinderplanschbecken im Freibad auf der Oberen au. 
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Öffentliche Spielplätze

 Spielwiesen

Schul- und Kindergartenhöfe*

* Sind nach dem Unterricht zur Benutzung freigegeben. Bitte die 
Anweisungen des Hauswartes befolgen. Es sind suchtmittelfreie Zonen. 
Rauchen, Alkoholische Getränke und Ähnliches sind verboten. Das 
Mitführen von Hunden ist untersagt.

Ausgeschilderte Strecken

Wohlfühl-Parcours (10 km) 

Finnenbahn Obere Au

Helsana-Trail Fürstenwald (4, 10, 12.5 km)

Vita Parcours Fürstenwald

Ausgewählte Bikerunden

Waldhausstall – Mittenberg (5km, 450 hm) 

Freeridestrecke – Brambrüesch

Skaten (Miniramp Stadtbaumgarten)

Eisbahn

Tennis

Beach Volley

Schwimmbad

Hallenbad

Feuerstellen

Bergbahn Chur-Dreibündenstein
Die Wander- und Bikeregion Feldis-Dreibündenstein-
Brambrüesch und Pradaschier ist mit dem 50 km 
Wegenetz ein beliebtes Erholungsgebiet der Churerinnen 
und Churer. Im Sommer bringt Sie die Brambrüeschbahn bis 
auf 1‘600 m.ü.M. www.churtourismus.ch

St. Luzikapelle
Die kleine Kapelle in einer Felsennische oberhalb Chur  
ist zu Fuss vom Zentrum aus auf schattigem Waldweg in 
dreiviertel Stunden erreichbar.

Mittenberg
Mit dem Bike oder Kinderwagen auf den Mittenberg. 
Geniessen Sie die herrliche Bergwelt und den Ausblick auf 
Chur (Waldhausstall – Mittenberg ca. 5 km, 450 hm).
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Bewegungs- und Spielräume in und um Chur

Churer Bergwelt


