Spazieren Sie durch ein langeres, gesiinderes Leben

War es bei Ihnen als Kind ahnlich? Wenn
die Eltern am Wochenende mit einem
Spaziergang ,drohten, waren Sie nur
schwer zu begeistern — bei uns war es
jedenfalls so. Inzwischen sollten wir
schlauer sein. Denn Spazierengehen ist
nicht nur etwas fir Altere oder Weicheier!
So ein Spaziergang tragt viel zu Ihrer
Gesundheit bei, beugt verschiedensten,
teilweise schweren Krankheiten vor, hilft
beim Jungbleiben, sorgt fir die Traumfigur

und einiges mehr — also ganz im | S N ALY ,.ﬂ v iy ﬂﬁ
Mayrschen Sinne. b W s b Ll bR N i

i Kzenon - Folola.com #O4BEB3TO

Familienerlebnis, freier Kopf und mehr

»+Aber nur, wenn ich dann auch ein Eis bekomme®, lautet die quengelige Antwort von Klein-Laura
auf die Ankiindigung eines gemeinsamen Spaziergangs. Wahlweise mussen die Eltern auch
versprechen, dass danach auf jeden Fall mindestens eine Stunde lang der Fernseher angeschaltet
wird oder mit Fingermalfarben gemalt werden darf. Die Kinder wissen halt noch nicht, was ihnen
gut tut. Zum Gluck kénnen Sie den lieben Kleinen das Ganze mit verschiedenen kreativen ldeen
schmackhafter machen — dazu spater mehr.

Jetzt geht es erst einmal darum, auch lhnen den ,guten alten Spaziergang® einmal mehr ans Herz
zu legen. Denn es muss nicht immer Joggen, Radeln, Fitnessstudio oder ahnliches sein, um sich
fit und gesund zu halten. Neben dem gemeinsamen Familienerlebnis und dem Erkunden der
naheren oder auch etwas entfernteren heimatlichen Umgebung hat das Spazierengehen namlich
noch viele weitere Vorteile.

Auf der Hand liegt, dass Sie keine besondere, teure Ausristung dafir benétigen — einfach Schuhe
angezogen und schon kanns losgehen. Dabei gilt das Motto unserer Grof3eltern: Es gibt kein
schlechtes Wetter, nur falsche Kleidung. Je nach dem, kleiden Sie sich warmer, wasser- und
winddichter oder luftiger. Als Ziel kdnnen Sie sich den Stadtpark, einen nahe gelegenen Wald oder
einfach nur kleine Stralichen in Ihrem Wohnviertel heraussuchen. Nattrlich kdnnen Sie mit dem
Auto auch ein Stlickchen raus fahren und dort abwechslungsreiche Orte flr einen Spaziergang
auswahlen.

Nun haben Sie sicherlich schon selbst bemerkt, wie gut es lhnen tut, mal raus aus den vier
Wanden zu kommen und sich drauf3en an der frischen Luft zu bewegen. Da wird der Kopf wieder
frei, die Gelenke geschmiert und frische Ideen kommen ins Sprudeln. Auch die Wissenschaft hat
sich mit dem Thema beschaftigt und dabei teilweise Erstaunliches herausgefunden. Schauen wir
uns also die positiven Wirkungen des Spazierengehens einmal genauer an — natirlich auch unter
Mayrschen Aspekten. Denn in der Mayr-Therapie wird aus gutem Grund von Beginn an zu
ausreichend moderater Bewegung geraten.

Darmmassage, Entgiftung und Gewichtsabnahme durch Spazierengehen
Beim Laufen werden Bauch und Darm durch die Rumpfmuskulatur massiert, da sich diese bei

jedem Schritt bewegt. Diese Massage sorgt fir einen besseren Transport der Nahrung durch den
Darm, bringt die Verdauung in Schwung und férdert die Verarbeitung des im Darm befindlichen



Speisebreis. Deshalb macht es besonders Sinn, nach dem Essen zu einem Spaziergang
aufzubrechen. Damit kdnnen Sie sogar einem starken Vollegeflihl oder Verstopfung vorbeugen.
Dies ist naturlich ganz im Sinne einer Mayr-Therapie und zudem daflr geeignet, den Darm
dauerhaft gesliinder und sauberer zu halten.

Da bei einem Spaziergang auch Stoffwechsel und Lymphsystem angeregt werden, wird der
gesamte Korper besser durchblutet. Das wiederum gibt lhren Koérperzellen die Gelegenheit, sich
von Giften und anderen schadlichen Substanzen zu befreien. Da Sie bei der Bewegung zudem
tiefer atmen, helfen Sie dem Koérper zusatzlich beim Entsauern.

Der aktivierte Stoffwechsel ist naturlich auch hilfreich beim Abnehmen. Wenn Sie mithilfe von
Spazierengehen lhr Gewicht reduzieren méchten, sollten Sie dies fiinfmal in der Woche rund eine
halbe Stunde lang mit flottem Gang tun. So laufen Fettverbrennung und Kalorienverbrauch am
effektivsten ab. Auf diese Weise werden pro Stunde rund 280 Kalorien verbrannt.

Unterstitzend dabei wirkt die Tatsache, dass Spaziergange Ihnen dabei helfen, die Zuckersucht zu
Uberwinden. Das fanden Wissenschaftler in einer Studie heraus. Dabei durften die Teilnehmer zwei
Tage lang keine Schokolade essen. Danach ging eine Halfte fir 15 Minuten aufs Laufband (hier
stellvertretend flr einen Spaziergang), die andere Halfte sald am Schreibtisch. Danach erhielten
alle Testpersonen die gleiche Menge Schokolade. Die Teilnehmer, die sich zuvor auf dem
Laufband bewegt hatten, verzehrten nur halb so viel davon wie diejenigen ohne Bewegung. Das
bedeutet: Uberkommt Sie die Lust auf StiRes, brechen Sie am besten gleich zu einem
Spaziergang auf. Das schont Figur sowie Zahne und liefert weitere zahlreiche Vorteile.

Langer leben durch Spazierengehen

Regelmallige Bewegung beugt zahlreichen Krankheiten vor — davon lesen Sie gleich noch mehr.
Klar ist, dass dadurch natirlich auch die Lebenserwartung ansteigt. In einer Studie mit 400.000
Menschen fanden die Forscher heraus, dass moderate Bewegung flr drei zusatzliche Lebensjahre
sorgen kann — und zwar nur 15 Minuten taglich. Mit jeder weiteren Viertelstunde verringert sich das
Todesrisiko jeweils um 4 Prozent.

Andere Untersuchungen zeigten, dass Bewegungsfreudige eine um 23 % geringere
Sterblichkeitsrate aufweisen als diejenigen, die nicht gerne Spazierengehen. Nach einer Studie der
Cambridge-Universitat wiesen Menschen mit mehr Bewegung in ihrer Freizeit — beispielsweise bei
Spaziergangen — eine verringerte Gesamtsterblichkeit von 20 bis 30 Prozent auf. Laut der
Forscher zeigten die Ergebnisse zudem, dass in Europa korperliche Inaktivitat fir mehr als doppelt
so viele Todesfélle verantwortlich ist wie Ubergewicht.

Interessant in dem Zusammenhang ist auch eine Untersuchung der American Cancer Society.
Dabei wurde die schadliche Wirkung des Sitzens auf die Lebenserwartung nachgewiesen. Manner,
die in ihrer Freizeit mehr als sechs Stunden sitzend verbrachten, hatten eine 20 % héhere
Sterblichkeitsrate als diejenigen, die nur drei Stunden oder wenig im Sitzen zugebracht hatten. Bei
Frauen verdoppelte sich die Sterblichkeitsrate sogar, wenn sie pro Tag sechs Stunden oder langer
auf ihren ,vier Buchstaben“ verbrachten.

Weniger Stress, gute Laune, besserer Schlaf und geistige Fitness

Beim Gehen laufen im Kdrper unterschiedliche biochemische Prozesse ab, die sich positiv auf lhre
Psyche auswirken. So schuttet Ihr Kérper offensichtlich verstarkt solche Hormone aus, die lhre
Laune verbessern. Zudem werden bei Bewegung Uberschiissige Stresshormone abgebaut.
Deshalb hilft ein Spaziergang hervorragend bei Stress. Das gilt auch fir Kinder. So berichten
Wissenschaftler aus dem Bundesstaat New York dartiber, dass Schulkinder, die zu Ful® oder per
Fahrrad zur Schule kamen, wahrend des Unterrichts einen weniger starken Anstieg von Blutdruck
und Puls aufwiesen. Zudem kamen sie wesentlich entspannter zur Schule als Kinder, die per Auto
oder Bus dorthin gebracht wurden.



Aulerdem schreiben Wissenschaftler, dass kérperliches Training bei Depressionen ahnlich
wirksam sein kann wie Medikamente! Das ist — wie wir finden — eine beachtliche Aussage. In einer
Vergleichsstudie aus Amerika wirkte Bewegung sogar besser als ein Antidepressivum. Das
Problem hierbei ist ,nur®, dass depressive Menschen meist sehr antriebsschwach sind und erst
einmal zu kdrperlicher Aktivitat motiviert werden missen. Wenn dies gelingt, so fiihlen sich laut
einer Studie fast 50 Prozent der unter Depression leidenden Teilnehmer nach einer Wanderung
mental besser.

Bei ,normaler Niedergeschlagenheit kann ein Hund sehr hilfreich sein. In einer Studie berichteten
Hundebesitzer darliber, dass sie sich sofort besser, ausgeglichener und glicklicher fuhlten, wenn
sie drauf3en unterwegs waren. Eine Erklarung dafir ist, dass bei einem Spaziergang Millionen
Nervenzellen mobilisiert werden, die das Blut schneller durch die Adern und mehr Sauerstoff ins
Gehirn flieBen lassen. Als Folge davon wird mehr vom Glickshormon Dopamin produziert und die
Laune steigt.

Von einer eindeutigen Studienlage in Sachen gesunder Schlaf sprechen zudem Wissenschaftler
der Oregon State University. Es heil3t hier, dass regelmaRige Bewegung durchaus eine Alternative
zu pharmazeutischen Schlafmitteln sein kann. Korperlich Aktive kdnnen zudem langer mit
geistigen Fahigkeiten rechnen. Das ergab eine Analyse von Uber 20 Studien. Hier heil3t es, dass
bewegungsfreudige Menschen im Vergleich zu Bewegungsmuffeln ein bis zu fast 40 % geringeres
Risiko hatten, kognitive Einschrankungen zu entwickeln.

Spaziergange schiitzen vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes

Verschiedene Studien mit mehreren hunderttausend Menschen haben es gezeigt: Kérperlich
Aktive sterben zu rund einem Drittel seltener an Herz-Kreislauf-Erkrankungen als
Bewegungsunfreudige. Dabei reicht schon taglich eine halbe Stunde Walken, um des
Herzinfarktrisiko erheblich zu senken — egal, in welchem Alter Sie damit anfangen. Das liegt vor
allem daran, dass regelmaRiges Spazierengehen das Schlagvolumen des Herzmuskels
vergréRert. Dadurch pumpt das Herz mehr Blut durch den Kérper, der Kreislauf wird gestarkt und
kann rationeller arbeiten — alles Aspekte, die vor Herzinfarkt schiitzen.

Ein Hund ,zwingt* die Besitzer zu mehr Bewegung — zum Glick! Denn laut der bereits erwahnten
Studie sind Hundefreunde wesentlich besser vor Bluthochdruck geschiitzt als Couch-Potatoes.
Zudem sind aktive Hundebesitzer dreimal weniger von Diabetes betroffen als andere Menschen.
Aulerdem wies eine US-Studie nach, dass haufig spazieren gehende Frauen ein deutlich
geringeres Schlaganfallrisiko besitzen.

Ein regelmaRiger, flotter Spaziergang fordert also die Gesundheit von Herz und Gefallen auf
verschiedenste Weise: Der Cholesterinspiegel normalisiert sich, der Blutdruck wird gesenkt, Herz
und Kreislauf gestarkt und dadurch vielen Krankheiten effektiv vorgebeugt.

Krebs vorbeugen durch regelmaBiges Spazierengehen

Wie oben schon erwahnt, essen Bewegungsfreudige weniger StRigkeiten. Das wiederum kann ein
Grund daflr sein, dass diese Menschen ein sinkendes Darmkrebsrisiko aufweisen. Natlrlich hangt
dies auch damit zusammen, dass die Verdauung besser in Schwung kommt und der Darm
dadurch gestinder und widerstandsfahiger ist. Heidelberger Krebsforscher werteten 60 Studien
Uber Dickdarmkrebs aus und kamen zum Ergebnis, dass sich mit kdrperlicher Aktivitat das Risiko,
an dieser Krankheit zu erkranken, um 20 bis 30 Prozent verringern lasst.

Das ist noch langst nicht alles. Wissenschaftler des World Cancer Research Fund sind Uberzeugt
davon, dass eine dreiviertel Stunde Bewegung taglich — zu denen auch flottes Spazierengehen
gehort — die Sterblichkeitsrate durch Brustkrebs deutlich verringern wirde und allein in
GrolRbritannien 5.500 Brustkrebsfalle weniger im Jahr auftreten wirden. Die oben erwahnten
Krebsforscher aus Heidelberg glauben, dass das Risiko von Brustkrebserkrankungen durch
moderate Bewegung um 10 bis 30 Prozent verringert werden kann (je nachdem, ob vor oder nach
der Menopause).



Ahnliche positive Auswirkungen von regelmaRigen Spaziergéangen werden bei Krebs von Lunge,
Bauchspeicheldriise, Gebarmutter und Prostata vermutet.

Fir gesunde Knochen und Gelenke sowie starke Muskeln

Auch das Risiko von Osteoporose wird durch Spazierengehen gesenkt. Gerade an sonnigen
Tagen kann der Korper bei der Bewegung an der frischen Luft viel Vitamin D bilden. Dieses wird
bendtigt, um Kalzium in den Knochen einzulagern. So verbessert ein zweistlindiger Spaziergang
die Knochendichte, beugt dem Knochenschwund und dem Risiko von Knochenbruchen vor.

Auch Menschen mit Gelenkproblemen sollten nicht zuhause hocken bleiben, sondern sich moderat
an der frischen Luft bewegen. Die regelmalige Bewegung ,schmiert” die Gelenke und macht sie
immer belastbarer. Menschen mit Arthritis im Knie berichteten dartiber, dass sie weniger
Schmerzen versplrten, wenn sie drei Stunden pro Woche gewandert bzw. spazieren gegangen
sind. Zudem gewannen sie einen grof3en Teil ihrer friheren Bewegungsfahigkeit wieder zurlick.

Sogar flir mehr Muskelmasse sorgen dynamische Spaziergange, das haben Wissenschaftler aus
den USA nachgewiesen. Das liegt daran, dass den Muskeln mehr Energie in Form von Sauerstoff
zugefuhrt wird. Auflerdem werden diese besser mit gesunden Fetten und wichtigen Nahrstoffen
versorgt. Hinzu kommt, dass bei Bewegung verstarkt der Botenstoff Interleukin 6 ausgeschiittet
wird. Dieser kimmert sich darum, dass zugeflihrtes Fett nicht in den Muskeln eingelagert, sondern
vielmehr als Energie verbraucht wird. Allerdings sind daflr tagliche Spaziergange von mindestens
2 bis 3 Stunden notwendig.

Spazierengehen: Wie lange, schnell und oft?

Den ,perfekten Spaziergang® gibt es sicherlich nicht. Wie gut das Spazierengehen lhre Gesundheit
férdert, ist deshalb allgemein nur schwer zu sagen, denn hier spielen viele Faktoren mit hinein — ob
Intensitat, Tempo, Haufigkeit, Dauer, Ihr Gesundheitszustand oder die zurlickgelegten Schritte. Als
Faustregel gilt: Ein gesunder Mensch sollte etwa 10.000 Schritte taglich gehen. Wenn Sie dies in
einem zlgigen Tempo tun und dabei leicht ins Schwitzen geraten, werden lhr Kreislauf und weitere
Koérperfunktionen natirlich starker aktiviert als bei einem gemutlichen Bummel.

Mit ,flott“ bzw. ,zligig* sind flnf bis sechs Stundenkilometer gemeint. Diese kénnen Sie mit einem
Laufsensor bzw. Schrittzédhler messen. Letzteren kénnen Sie auch dafur nutzen um
herauszubekommen, wie viel eigentlich die oben genannten 10.000 Schritte in Kilometern sind. Zu
Beginn sollten Sie naturlich nicht gleich mit Hochstgeschwindigkeit starten — es sei denn, Sie sind
sportlich bereits gut fit. Entscheidend ist aber vor allem die Regelmafigkeit und nicht das
Erbringen von Spitzenleistungen. Wenn lhnen das Schritte zahlen zu aufwandig ist, kdnnen Sie
auch davon ausgehen, dass 30 bis 45 Minuten tagliches flottes Spazierengehen sinnvoll und
gesund sind.

10 Tipps fiir spannende Spaziergange mit Kindern

Mit dem Ganzen kann nicht friih genug begonnen werden. Deshalb zum Abschluss noch einige
Tipps, wie Sie |hre lieben Kleinen fir das Spazierengehen begeistern kénnen:

1. Gehen Sie nicht jedes Mal die gleiche Strecke, sondern wahlen Sie unterschiedliche Wege
aus. Das gilt auch fir den morgendlichen Gang zu Kindergarten oder Schule. Machen Sie
dabei die Kinder immer wieder auf Besonderheiten aufmerksam — Pflanzen, Tiere, Hauser,
Menschen usw.

2. Raten Sie auf Ihrem Spaziergang gemeinsam, was als nachstes kommt: ein Spazierganger,
eine Familie, ein Hund, etwas Rotes, Grunes etc.

3. Eine Schatzsuche ist enorm spannend fir Kids — und auch fir Erwachsene. In vielen
Stadten wird mittlerweile kindgerechtes Geocaching angeboten. Sie kénnen die
Schatzsuche auch selbst organisieren, indem Sie die Strecke zuerst selbst abgehen,
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Fazit

unterwegs allerhand verstecken und auf einer Karte vermerken. Die Kinder missen dann
alle Schatze finden.

Fir einen spannenden Spaziergang in der Stadt kdnnen Sie einige Postkarten mit Motiven
aus lhrer Stadt kaufen, beispielsweise bestimmte Parks, Museen, Gebaude oder andere
Sehenswirdigkeiten. Zuhause werden diese umgedreht auf den Tisch gelegt und dann wird
eine Karte aufgedeckt — das heutige Ziel fur den Ausflug.

Unterwegs kénnen Sie mit kleinen Steinen oder Stocken auf Ziele am Wegesrand werfen.
Wie ware es mit einem Duftspaziergang? Lassen Sie die Kinder an Bliten, Blattern und
ahnlichem oder in der Stadt auf einem Wochenmarkt am angebotenen Obst, GemUse und
Krautern riechen.

Bei einem ,Schatzwettbewerb® nehmen Sie Zettel und Stift mit zum Spaziergang. Vorher
haben Sie Fragen und Antworten der Familienmitglieder darauf vermerkt. Zum Beispiel:
Wie viele Hunde treffen wir heute? Wie viele Kinderwagen? Wie vielen Brillentragern
begegnen wir? Oder auch: Wie viele Baume stehen am Spielplatz? Wie hoch ist der Baum
im Park? usw. Am Ende wird ermittelt, wer am besten geschatzt hat.

Picknick ist ebenfalls ein tolles Erlebnis fir die Kids. Lassen Sie diese vorher entscheiden,
was sie gerne zu essen und trinken mitnehmen wollen. Bevorzugt sollte hier moglichst
frisches Obst und Gemdise sein, aber natirlich sind auch kleine ,Stinden” erlaubt.

Wenn Sie sich gut auskennen und die Kinder schon alter sind, kdnnen Sie auch Pflanzen
und Baume bestimmen, Vogelstimmen erraten und ahnliches.

Unterwegs kann sich abwechselnd immer ein Familienmitglied verstecken. Dabei haben
sicherlich nicht nur die Kinder ihren Spal3.

Es gibt kaum eine naturlichere ,Medizin“ als Spazierengehen. Dabei kommen Sie ganz ohne teure
und teilweise recht bedenkliche Medikamente aus und kénnen lhre Gesundheit und die
Vorbeugung von Krankheiten selbst in die Hand nehmen. Ein regelmaliger Spaziergang lasst sich
recht leicht in den Alltag integrieren und passt zudem hervorragend zu einer Mayr-Kur. Auch far
Kinder kdnnen Sie das Ganze reizvoll und interessant gestalten.



