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Losheim
% am See

Losheim lebt gesund %

Wandern

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes ,Losheim
lebt gesund” fiir Pravention und Gesundheitsférderung in der
Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik geben wir jede Woche
in Kooperation mit dem Verein fiir Pravention und Gesundheit im
Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise auf inter-
essante Online-Angebote.

Fitnesstraining in der Natur

Die frische Luft einatmen, den Ausblick genieen und die unbe-
riihrte Landschaft auf sich wirken lassen - all diese besonderen
Sinneseindriicke erlebt man beim Wandern. Aktuell vorrangig
bedingt durch die Einschrankungen der Corona-Pandemie wandelt
sich diese traditionelle Sportart hin zu einem Trendsport fiir alle
Altersklassen. Doch welche Auswirkungen haben die Wander-
Erlebnisse auf uns und unseren Kérper?

Wandern wirkt sich sowohl auf unsere physische als auch auf die
psychische Gesundheit aus. Die Natur hilft dabei, den Kopf frei
zu bekommen und dem Alltagsstress zu entfliehen, wahrend man
durch die gleichmaRige Bewegung viele positive Gesundheitsef-
fekte, wie beispielsweise auf den Fettstoffwechsel als auch auf
das Immunsystem, erfdahrt. Anldsslich des Tages des Wanderns
am 14. Mai haben wir uns fiir Sie mit den Auswirkungen des
Wanderns auf Korper und Seele beschaftigt.

1. Gut fiir das Herz-Kreislauf-System

Regelm&Riges Wandern senkt das Risiko, an einer Herz-Kreislauf-
Storung zu erkranken, da es den Blutdruck und den Puls senkt
sowie die Ausdauer fordert. AuBerdem wirkt es schlechten Blut-
werten und einem hohen Cholesterinwert entgegen.

2. Gut fiir das Immunsystem

Wer kontinuierlich etwa 2.000 Kalorien pro Woche durch kdrper-
liche Bewegung verbraucht, ist deutlich weniger krank, wird im
Notfall schneller wieder gesund und lebt nachweislich langer.
Besonders vorteilhaft ist, dass Wandern in seinen vielfiltigen
Formen ein ganzes Leben lang ausgeiibt werden kann und selbst
im hohen Alter noch nachweishare Trainingseffekte zeigt.

3. Gut gegen Ubergewicht
Wandern als Bewegungsform hat den Vorteil, dass sie mit der
eigenen Intensitdt und Geschwindigkeit ausgeiibt werden kann

und man sich langsam steigern kann. Wandern hilft dabei, Kor-
pergewicht zu verlieren, da man schon bei einer leichten Wan-
derung ca. 350 Kcal in nur einer Stunde verbrennt. Es ist eine
Ausdauersportart, die auch von Menschen mit Ubergewicht
durchgefiihrt werden kann und bei der durch das erhéhte Eigen-
gewicht sogar mehr Energie sowie Fett verbrannt wird. Eine
Studie der Universitdtsklinik Miinchen ergab, dass Ubergewich-
tige durch den niedrigen Sauerstoffgehalt in Bergregionen ab-
nehmen, da die ,Hohenluft den Appetit ziigelt”. AuRerdem
werden beim Wandern laut einer Kdlner Untersuchung bis zu 20
Prozent mehr Kalorien als auf einem Ergometer (bei gleicher
Pulsfrequenz) verbraucht.

4. Gut fiir Knochen und Gelenke

Beim Wandern wird die Beinmuskulatur gestarkt. Dies fiihrt wie-
derum zu einer Entlastung der Hiift- und Kniegelenke. Durch die
regelmdRige Bewegung wird die Riicken- und Bauchmuskulatur
gestarkt, was sich vorteilhaft auf die gesamte Kérperhaltung
auswirkt.

5. Gut fiir das Gehirn

Auch unser Kopf freut sich iiber Wandereinheiten. Frische Luft
und intensive Bewegung sorgen fiir eine bessere Durchblutung
des Gehirns, wodurch die Leistungsfahigkeit gefordert wird. Auch
sollen Spaziergange in der Natur das Risiko einer spateren De-
menzerkrankung reduzieren. Wandern wird zur Steigerung bzw.
zum Erhalt der kognitiven Funktionsfahigkeit empfohlen.
Neurobiologische Zusammenhénge: Fiir die zahlreichen Effekte
von Bewegung auf die Hirnleistung gibt es eine Fiille von Erkl3-
rungen, die alle auf die komplexen Funktionsmechanismen des
Gehirns Bezug nehmen. Bei geringen Gehbewegungen nimmt die
Durchblutung des Gehirns zu und der altershedingte Abbau von
Nervengewebe hingegen wird verlangsamt. Wandern erhoht die
Verzweigungs- und Erneuerungsrate von Hirnnervenzellen und
steigert das geistige Leistungsvermdgen. Der direkte Zusammen-
hang von Bewegungsforderung und geistiger Leistungsfahigkeit
wurde in mehreren Studien nachgewiesen.

6. Gut fiir die Seele
Wandern kann sich positiv auf die Psyche auswirken. Allein das
Betrachten eines Landschaftsbilds senkt den Puls, Blutdruck und
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Muskeltonus. Zudem wird die Ausschiittung von Stresshormonen
wie Cortisol reduziert. In der Natur verstarkt sich dieser Effekt.
Langes Gehen verringert somit Stress, hilft beim Abschalten,
beeinflusst positiv die Stimmung und wirkt antidepressiv. Gliicks-
gefiihle werden durch die Ausschiittung von Hormonen wie Se-
rotonin hervorgerufen. Daneben wird die Stressresistenz gefordert
und die Stresshewaltigung erleichtert.

7. Gut gegen Depressionen

Auch in Bezug auf Depressionen in leichten und mittleren Formen
kann regelmaRige korperliche Aktivitat praventiv wirken. Die
antidepressive Wirkung des Wanderns erreicht teilweise diejeni-
ge von einschldgigen Medikamenten und psychotherapeutischen
Behandlungsmethoden.

8. Gut gegen Diabetes

Der Stoffwechsel wird beim regelmédRigen Wandern positiv be-
einflusst. Gerade beim Aufwartsgehen wird das ,schlechte” LDL-
Cholesterin abgebaut, wohingegen das ,gute” HDL-Cholesterin
zunimmt. Es scheint, dass durch Bewegung eine bestehende
Insulinresistenz umgekehrt werden und das Risiko, an Diabetes
mellitus zu erkranken, verringert werden kann. Diabetiker sollten
langeres und leichtes Gehen einer kurzen intensiven kdrperlichen
Belastung vorziehen.

9. Die RegelmaRigkeit macht’s

All diese Effekte kann man erzielen, wenn man regelmdRig Wan-
dern geht. Mindestens zwei Einheiten pro Woche von je 30 bis
45 Minuten Dauer entfalten schon eine gesundheitsférdernde
Wirkung. Findet weniger Bewegung statt, kann das die positiven
Wirkungen wieder aufheben.

Als Alternative eignet sich Walking. Das schnelle Gehen kann
alleine durchgefiihrt werden und eine gute Erganzung zu den
Wandereinheiten darstellen.

Ist Wandern also ein Wundermittel?

Auf jeden Fall ist Wandern ein hervorragendes Praventionsmittel.
Ruhige Bewegung im Griinen beruhigt und befreit von Stress.
90% der Wanderer fiihlen sich nach der Wanderung allgemein
fitter, 80 % empfinden sich hinterher als deutlich zufriedener und
50 % fiihlen sich nach der Tour kdrperlich fitter.

Zusammenfassend kann man sagen: Wandern ist eine Freizeitbe-
schaftigung mit vielen Vorteilen. Es ist qut fiir die kdrperliche,
seelische und geistige Gesundheit, zudem fiihrt es oft zu neuen,
beeindruckenden Naturerlebnissen. Es ist eine sehr entschleuni-

gende und besonders umweltschonende Bewegungsart. Probieren
Sie es aus und ermutigen Sie auch andere Personen dazu - denn
Wege entstehen nur dadurch, dass man sie geht.
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Text: PuGiS e.V., Fotos: pixabay.com
Weitere Infos:
www.das-saarland-lebt-gesund.de und bei Fa-

cebook www.facebook.com/DasSaarlandLebtGe-
sund sowie unter www.pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemeinde Losheim
am See in Zusammenarbeit mit PuGiS e.V. und der IKK Siidwest.
Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema ,Praventi-
on und Gesundheit” im Biirgerdienstleistungszentrum

Biirgerdienstleistungszentrum

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema , Pravention und Gesundheit” im

Jeden Donnerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr mit unserer Mitarbeiterin Christine Kuhn
(Fachkraft fiir Kommunales Gesundheitsmanagement) unter Tel. 06872/609-101.

Laufen fiir den guten Zweck

- lLaufen starkt unsere Langzeitausdauer

- Laufen verbessert die Leistungsfahigkeit unserer Lunge

- Laufen sorgt fiir eine bessere Durchblutung

- lLaufen stdrkt unser Immunsystem

- Laufen verbessert unseren Stoffwechsel

- Laufen macht gliicklich, nicht nur wegen des erhdhten
EndorphinausstoRes wahrend des Laufens

- Laufen verbindet, wenn man zusammen lduft

stiitzen.
Weitere Informationen auf: www.aktiverleben-losheim.de

Neben Wandern ist Laufen eine gesunde und abwechslungsreiche Sportart mit vielen positiven Effekten fiir Kérper und Psyche:

Wer Spal an einem kleinen Wettbewerb hat, kann an der Kilometer-
Challenge von AktiverLeben in Losheim am See teilnehmen und
damit die Arbeit des Kinderhospiz- und Palliativteam-Saar unter-
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