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Gesund durch den Winter:

Tipps fiir Winterwanderungen vom Deutschen
Wanderverband und der AOK - Die Gesundheitskasse

Bewegung an der frischen Luft fordert die Gesundheit — das gilt selbst-
verstandlich auch im Winter. Denn wer sich in der kalten Jahreszeit draufien
moderat bewegt, beugt Erkdltungen vor, hellt seine Stimmung auf und
verhindert winterliche Fettpdlsterchen. Der Deutsche Wanderverband und die
AOK sagen, worauf man achten sollte, damit man gesund und mit guter Laune
durch den Winter kommt.

Vor dem Start

Dr. Hans-Ulrich Rauchfuf3, Prasident des Deutschen Wanderverbandes und
von Beruf Arzt und Apotheker, empfiehlt fiir gesunde Winterwanderungen:

, Am besten, Sie verabreden sich mit Freunden oder Bekannten zum
Spazierengehen oder Wandern. Denn gemeinsam wird die winterliche Tragheit
besser {iberwunden — und das Wandern mit Freunden macht Spaf}. Nehmen
Sie sich nicht zu viel vor. Uberschétzen Sie Ihre Kréfte nicht und lassen Sie es
ruhig angehen, damit Sie nicht gleich zu Beginn der Wanderung ins Schwitzen
kommen. Dann spricht nichts gegen, sondern sehr viel fiir eine mehrstiindige
schone Winterwanderung.” Minustemperaturen belasten die menschliche
Haut stdrker, sie wird empfindlicher und trocknet schneller aus. Daher sollte
das Gesicht vor dem Loswandern gut eingecremt werden. Besonders wichtig
ist die Hautpflege bei Bergtouren, da mit zunehmender Héhe die fiir die Haut
belastende UV-Strahlung zunimmt.

Bekleidung

Gerade bei Minustemperaturen hat sich der ,,Zwiebellook” bewéhrt. Dabei
trdgt man mehrere Kleidungsschichten tibereinander. Als untere Schicht
eignet sich am besten Funktionswadsche (so genannte atmungsaktive
Kleidung), die den Schweif3 von der Haut weg transportiert. Dariiber ein Hemd
oder einen leichten Pullover ziehen, die ebenfalls die Feuchtigkeit nach auf3en
leiten, dann einen Faserpelz (Fleece), der den Korper warm hélt. Die Auf3en-
schicht bildet eine wasser- und winddichte Jacke, die idealerweise ebenfalls
atmungsaktiv ist. Wichtig ist eine Miitze, da die meiste Kérperwadrme {iber den
Kopf abstrahlt. Durch An- und Ausziehen von Miitze, Schal und Handschuhen
wird schnell und effektiv die Warme reguliert. Gegebenenfalls bei einer Rast
eine Bekleidungsschicht wechseln, damit eine komfortable Temperatur
erreicht wird. Denn Erkdltungen drohen, wenn der Kérper nass wird, egal ob
durch Schweif3 oder Schneeregen, und auskiihlt. Beim Start nicht zu warm
anziehen, eher etwas ,,fréstelig”, damit man nicht sofort ins Schwitzen
kommt. Unterwegs durch gemdachliches Tempo starkes Schwitzen vermeiden.
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Die Abwehrkréfte stiarken

Der leichte Kéltereiz bei einer Winterwanderung stimuliert die kdrpereigene
Abwehr und bereitet den Kérper darauf vor, gegen Erkdltungskeime anzu-
kampfen. Wer nass wird, auskiihlt oder sich {iberanstrengt, {iberfordert
hingegen seine Abwehrkréfte. ,,Also, keinen Marathonlauf bei feuchtkaltem
Winterwetter planen, sondern regelmafiige, moderate Ausdauerbelastungen
an der frischen Luft. Das ist zusammen mit gesunder Erndhrung die optimale
Gesundheitsvorsorge®, so Dr. Rauchfuf3. Gerade im Winter ist es wichtig,
durch die Nase und nicht durch den Mund zu atmen. Denn dabei wird die
kalte Winterluft erwdarmt. Zu kalte Atemluft belastet die Atemwege und fiihrt
eher zu Erkadltungen. Bei extremer Kélte sollte man daher ein Tuch oder einen
Schal vor Mund und Nase tragen und nicht zu lange draufen bleiben. Optimal
ist, sich taglich mindestens eine halbe Stunde im Freien zu bewegen. Am
Wochenende konnen es dann auch gerne ein paar Stunden sein. Nach der
Wanderung geht es gleich ins Warme. Dort kann man es sich schon gemiitlich
machen, sich entspannen und ein kurzes, warmes Bad nehmen.

Die Stimmung aufhellen

»Wandern vereint gleich mehrere Vorteile: Es ist gesund, denn die maRige,
aber gleichmafBige Beanspruchung des Korpers starkt Herz und Kreislauf,
verbessert Stoffwechsel und Atmung und trainiert die gesamte Muskulatur.
Damit ist regelmdfiges Wandern eine gute Vorbeugung gegen Zivilisations-
krankheiten wie Bluthochdruck, Diabetes, Ubergewicht oder Riicken-
schmerzen®, sagt Dr. Frank Poddig, Bewegungsexperte beim AOK-Bundes-
verband. ,,Gleichzeitig ist Wandern auch gut fiir die Seele, denn in der Natur
kann der Mensch abschalten und zur Ruhe kommen.*“ Auch die Gliicks-
hormone Endorphin und Serotonin werden beim Wandern in der Natur
verstarkt ausgeschiittet. Diese Erkenntnisse haben sich Psychologen zunutze
gemacht. Bei der Behandlung von Stress, Depressionen und Angstzustdanden
wird das Wandern in der Natur immer ofter erfolgreich als Therapiebaustein
eingesetzt. ,,Und nicht zuletzt wirkt regelméaflige Bewegung auch gegen die
Gefahr, sich in der kalten Jahreszeit einen Winterspeck anzufuttern®, so Dr.
Rauchfufs.

Wandern & Fitness

Der Deutsche Wanderverband und die Gesundheitskasse AOK arbeiten
zusammen, um noch mehr Menschen fiir das gesundheitsfordernde Wandern
zu begeistern. Ein wichtiger Baustein dieser Kooperation ist die umfangreiche
Informationssammlung ,Wandern & Fitness®, die unter www.wanderbares-
deutschland.de ins Internet gestellt wurde. Dort finden Wanderfreunde
weitere Hinweise zu den Themen Gesundheit, Fitness, Wellness, Erndhrung
und Tourenplanung.
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