Positive Effekte
des Wanderns

Mehr Wohlbefin-
den und Gluck, we-
niger Stress

sv. Wandern hat viele positive
Effekte auf den Korper und die
Psyche. So verstarkt langes Ge-
hen die Produktion korpereige-
ner Hormone und Botenstoffe
wie Serotonin und Dopamin.
Damit verbinden sich Gefiihle
des Wohlbefindens und Gliicks
sowie die Reduzierung von ne-
gativen Stimmungen wie Trau-
er und Arger. Auch der Stress
kann so abgebaut werden. Wei-
tere positive Effekte sind: Man
wird stressresistenter und kann
anstrengende Situationen bes-
ser bewdltigen. Auch leichten
und mittleren Formen der De-
pression kann durch regelmad-

fige Bewegung prdventiv und i

therapeutisch begegnet wer-
den.

Auch das Gehirn profitiert
beim Wandern: Die Durchblu-
tung nimmt zu, der altersbe-
dingte Abbau von Nervengewe-
be hingegen wird verlangsamt.
Zudem hilft Wandern beim Er-
neuern der Hirnnervenzellen
und steigert das geistige Leis-
tungsvermogen. Der direkte
Zusammenhang von Bewegung
und geistiger Leistungsfahig-
keit wurde in mehreren Stu-
dien nachgewiesen. Krankhei-
ten wie Alzheimer und De-
menz konnen durch regelmafi-
ges ausdauerndes Gehen ver-
langsamt und vorgebeugt wer-
den. Auch der Kontakt zur Na-
tur regt den Geist an und hat
kognitiv belebende Effekte.
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Der Kérper wird beim Wandern herausgefordert, aber auch die Psyche profitiert — kurz- und langfristig.
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