Wandern sorgt rundherum flr Gesundheit und Wohitblefn. Wandern ist das
ideale Wohlfiihlprogramm fur Kérper und Psyche. vassten bereits unsere
Grol3eltern und ist in wissenschaftlichen Untersaglen belegt.

1. Wandern starkt das Immunsyste

Menschen, die sich regelmaf3ig bewegen, werdemselkeank. Warme- und
Kaltereize beim Aufenthalt im Freien trainieren diasnunsystem

2. Wandern ist gut fir Herz- und Kreislauf

Regelmallige Bewegung senkt das Risiko, an HerzskudStérungen zu
erkranken. Wer regelmali3ig wandert, verbessert $@ndition. Dabei ist
Wandern sehr gut dosierbar: Man kann mit kurzeacBan beginnen und die
Anforderungen nach Belieben flie3end erhdohen.

3. Wandern macht Schlan

Ca. 350 Kcal pro Stunde verbrennt man bei einehten Wanderung, bei einer
Wanderung im Gebirge steigt der Verbrauch auf 58&lKDas ist fast genauso
viel wie beim Joggen. Regelmalliges Wandern untetstas Abnehmen.

. Wandern starkt den Bewegungsappatri

Muskeln, Knochen und Bander werden bei ruhigerlragl3iger Bewegung
trainiert und aufgebaut. Wandern ist gelenkschoeeats andere
Laufsportarten, wie z.B. Joggen.

5. Wandern regt den Stoffwechsel g

Das betrifft besonders den Fettstoffwvechsel. Wandenkt Blutfett- und
Blutzuckerwerte und ist von daher auch fur Dialetikesonders geeignet.

D

6. Wandern tut gut

Ruhige Bewegung im Gruinen beruhigt und entstr888t der Wanderer flihlen
sich nach der Wanderung allgemein fitter, 80 % @moleih sich hinterher als
deutlich zufriedener und 50% flhlen sich nach dmirkorperlich fitter.

7. Wandern ist Begegnung

Gemeinsam kleine Abenteuer erleben, neue Wegeahispen und die
Umgebung erkunden verbindet. Beim Wandern knupft neue Kontakte und
findet Freunde. Ca. 63% der Wanderer geben an,Glesslligkeit ein starkes
Motiv ist, zu wandern.

8. Wandern: ideale Voraussetzung fur ein gesundedtarn
Wandern ist ideal fur &ltere Menschen und wird Sportarzten empfohlen.
Regelmaldige Bewegung unterstutzt ,erfolgreichesrAttund senkt das Risiko,
chronisch Krank zu werden.
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