SPAZIEREN

Was heifdt
éi//@rgx Lust?

Man muss nicht zwingend Miiller sein oder heiBen, um zu wandern. Das Wandern
hat sich im Laufe der Zeit fast schon zum Volkssport entwickelt. Kein Wunder, hat
die Bewegung an der frischen Luft doch viele positive Aspekte.

as Lied ,Das Wan-
dern ist des Miil-
lers Lust® stammt
aus dem beginnen-
den 19. Jahrhundert und damit
aus einer Zeit, als Handwerks-
gesellen noch auf Wanderschaft
gehen mussten, um sich in der
Fremde Kenntnisse in ihrem
zukiinftigen Beruf anzueignen.
Manche machen das auch heut-
zutage noch. Aber die meisten
bewegen sich im Beruf und in
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der Freizeit eher zu wenig. Mit
diesem Artikel mochte ich
einen Appell an alle richten,
und zwar an die Aktiven und an
die weniger Aktiven - eben an
alle.

Bewegung liegt uns im Blut
Warum ist es eigentlich so
wohltuend, durch die Natur zu
spazieren? Ganz einfach: Weil
unser Koper darauf ausgelegt
ist, sich zu bewegen. In grauer

Vorzeit lebten wir nomadisch,
das heift, wir wanderten auf der
Suche nach Wasser und nah-
rungsreichen Regionen stindig
umher. Damit waren automa-
tisch Herz und Kreislauf, Kno-
chen und Muskulatur, die At-
mung und das Immunsystem
gefordert. Uber Diabetes hat
man sich seinerzeit ganz sicher
noch keine Gedanken gemacht.
Chips, Schokolade und das Sofa
wurden eben erst spiter erfun-
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den. Auch Ubergewicht war da-
mals wohl noch keine Volks-
krankheit*,

Moderne Zeiten Unsere Vor-
fahren hatten uns also die Not-
wendigkeit, sich zu bewegen,
voraus. Sicher, denken wir nur
mal an die Trimm-dich-Bewe-
gung in den 70ern. Uberall wur-
den Trimm-dich-Pfade ange-
legt, und plétzlich rannten und
hiipften Hunderttausende durch
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heimische Wilder und Auen.
Immerhin fand das drauflen
statt. Jane Fonda begann in den
80ern mit ihren Aerobic-Ubun-
gen, die uns rasch in eine dufSert
farbenfrohe - aber olfaktorisch
herausfordernde, da leider po-
lyestergewandete — Gesellschaft
verwandelt hat. Mit einem Mal
schwitzten wir, was das Zeug
hielt. Fitnesscenter schieflen seit
Jahren wie Pilze aus dem Boden,
und der Run auf diese Einrich-
tungen halt trotz hoher Mit-
gliedsbeitrage nach wie vor an.

Ach ja: Joggen und Nordic Wal-
king wurden ja auch noch er-
funden. Welch ein Segen! Etwas
fir drauflen. Far Frischluft-
freunde und Naturliebhaber.
Romantisch verbramt, stellt sich
die Bewegung in freier Natur als
beruhigend, als auftankend, als
seelenstreichelnd dar. Rascheln-
des Laub, zwitschernde Vogel,
plétschernde Béche und sum-
mende Bienen - Balsam fiir die
Psyche. Da sind wir dem Ge-
heimnis ums Wandern und
Spazieren schon sehr nah. Ok,
haben
damit jetzt wieder weniger zu
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tun, aber irgendwas ist ja
immer!

Auch das Fahrradfahren erlebt
seit vielen Jahren nicht erst durch
Umwelt- und Fridays-For-Fu-
ture-Bewegungen einen regel-
rechten Boom. Die Branche freut
sich, und dem Korper wird viel
Gutes getan. Zudem fillt eine
Menge Stress weg, da kein Park-
platz fiirs Auto gesucht werden
muss, und der Unterhalt ist auch
gunstiger.

Urspriinglichkeit erleben
Der Deutsche Wanderverband
hat vor ein paar Jahren in einer
Studie festgestellt, dass immer-
hin rund 30 Millionen Deutsche
regelmiflig oder gelegentlich
wandern. Das ist doch mal eine
Zahl! Bald ein Drittel der Bevol-
kerung sehnt sich offenbar nach
Entschleunigung, nach Ab-

schalten wund Seele-bau-
meln-Lassen. Und die Bundes-
zentrale fiir gesundheitliche
Aufkldrung des Bundesgesund-
heitsministeriums hat vor drei
Jahren die Broschiire ,,Men-
schen in Bewegung bringen® he-
rausgebracht, in der sie dariiber
informiert, wie viel sich ein
Mensch, vom Kleinkind bis
zum Erwachsenen, im Durch-
schnitt grundsitzlich bewegen
sollte. Darin wird auch be-
schrieben, dass langes Sitzen
nicht nur die Neigung zu Uber-
gewicht fordert, sondern auch
den Nihrboden fiir psychosozi-
ale Auffdlligkeiten und sogar
Depressionen bietet. Einer ihrer
Slogans lautet ,Aus aktiven
Vorschulkindern werden aktive
Erwachsene® Also, weg von der
PlayStation und raus in die
Natur!

Gut, das mit der Urspriinglich-
keit muss ein wenig enger ge-
fasst werden, schliefllich kon-
nen wir nicht einfach uberall
querfeldein wandern. Aber die
Idee, sich mit der Natur ge-
danklich und irgendwie auch
korperlich zu verbinden, ist
auch heutzutage kein Problem.
Unzahlige Wanderwege in allen
Regionen der Welt lassen uns
nicht nur im Urlaub, sondern
auch im Alltag den Kopf nach
der Arbeit frei bekommen und
uns bewegen. Samtliche Hektik
und der Larm der Zivilisation
sind weit weg. Tief einatmen
und den Sinnen Raum geben,
um wach zu werden und die
Vielfalt der Natur zu empfin-
den. Das ist das grofle Ge-
schenk, das uns das Wandern,
das Spazierengehen - ja, eigent-
lich die Natur, macht.

Kérper und Geist stérken
Spazieren und Wandern sind
nicht nur etwas fiir die Alten.
Sportliches Durchhaltevermo-
gen und die physische Kondi-
tion werden gestirkt. Dem Ge-

hirn wird mehr Sauerstoff

zugefiihrt, es bedankt sich um-
gehend mit der Produktion
neuer und der Regeneration be-
stehender Nervenzellen. Und
wenn man die eine oder andere
Anhohe zu tberwinden hat,
werden auch noch die Beinmus-
keln gestdrkt, und der erhohte
Puls trigt zur Starkung des Her-
zens bei. Ein paar Ubungen, die
den gesamten Korper beanspru-
chen, steigern den Wohlfiihl-
wert noch deutlich. Es muss
nicht immer um Hochstleistung
gehen, aber natiirlich kann man
bei einer Wanderung auch seine
physischen und psychischen
Grenzen ausloten. Schliefllich
geht es nicht nur darum, ob
man korperlich in der Lage ist,
einen Berg wandernd zu er-
klimmen, sondern der innere
Schweinehund bleibt stets fest
an der Seite und ermahnt, dass
die mentale Belastungsfihigkeit
schon langst iiberschritten sei.
Mein Tipp: einfach weghoren!
Solche Grenzerfahrungen sind
dazu angetan, das Selbstbe-
wusstsein zu stirken und regel-
rechte Gliicksgefiihle auszul6-
sen. Ein fern geglaubtes Ziel
wurde erreicht, dabei begleite-
ten die wunderbaren Naturer-
scheinungen. Eins mit sich und
der Schopfung sein. Das klingt
pathetisch, bringt aber eine
Menge fiir das gesamte Leben
und ldsst auch in anderen Le-
bensbereichen Raum fiir mehr
Mut und Selbstsicherheit.

Natiirlich kriegt man sein
Fett weg Unser Alltag lasst oft
nur wenig Raum fiir eine be-
wusste Erndhrung. Und dann
soll man sich auch noch bewe-
gen. Drauflen! Ganz schon viel
Aufwand. Und wofiir? Dafiir:
Schon eine leichte Wanderung,
ein Spaziergang, verbrennt zirka
350 kcal pro Stunde. Das ist
doch ein Wort! Und wenn man
es im wahrsten Sinne auf die
Spitze treibt, sprich, wenn man
eine Wanderung im Gebirge mit
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ein paar Hohenunterschieden
unternimmt, kann man sich gut
und gern von 550 oder mehr
Kilokalorien pro Stunde verab-
schieden. Da muss man gar
nicht versuchen, den Joggern
hinterherzuhetzen. Und ein
kleiner Bonus fiir etwas schwe-
rere Urlauber: Wegen des hohe-
ren Gewichts verlieren Uberge-
wichtige mehr Energie, und
durch den geringeren Sauer-
stoffgehalt in bergiger Hohen-
luft noch einmal mehr. Na,
wenn das kein Ansporn ist!

Sanfte Gesunderhaltung
Wunderbar am Wandern ist
zudem die Tatsache, dass die
Gelenke nicht allzu stark bean-
sprucht werden, wie es zum
Beispiel beim Joggen der Fall
ist. Gelenke, Sehnen und Bin-
der werden gestarkt, die Kno-
chenstabilitat wird gefordert.
Durch die heftigere Atmung an
der frischen Luft wird die Lun-
genvitalkapazitdt vergroflert,
wodurch neben dem Gehirn
auch Muskeln und Organe mit
mehr Sauerstoff versorgt wer-
den. Wandern steigert die Aus-
dauer. 30 Minuten Wandern
senken den Blutzuckerspiegel
messbar. Und das ganz ohne
unerwiinschte Nebenwirkun-
gen. Selbst der Entwicklung von
Demenz soll Wandern entge-
genwirken.

Alles in allem bleibt doch die
Erkenntnis, dass Spaziergange
und Wanderungen einen gliick-
licheren und gesiinderen Men-
schen aus jedem machen kon-
nen. Also, worauf warten Sie?
Motivieren Sie Thre Kunden,
wandern Sie mit gutem Beispiel
voran. Und wie sagte bereits vor
iiber 150 Jahren der deutsche
Schriftsteller und Lehrer Josef
Hofmiller: ,Wandern ist eine
Tétigkeit der Beine und ein Zu-
stand der Seele®. Wie wahr! Hl

Wolfram Glatzel,
freier Journalist
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