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Gesundheitsférderung

abwehr wichtigen Killerzellen ist
oder wie stark unsere Stresshor-
mone sinken, wenn wir uns in der
Natur bewegen. Wir kénnen auch
nicht sehen, was passiert, wenn
wir die Hénde auf dem Boden und
damit direkten Kontakt zu unzéh-
ligen wichtigen Mikroben haben,
die unser Immunsystem fit halten.
Aber wir kénnen die positiven Ef-
fekte spiren. Und Experten kénnen
den &uBerst positiven Einfluss, den
Natur auf unser Immunsystem und
unsere Psyche nimmt, mittlerweile
wissenschaftlich belegen.

Licht und Luft spiren

Unsere Ahnen haben den Grof3-
teil des Tages drauflen verbracht.
Selbst an einem bedeckten Winter-
tag haben sie so reichlich Licht ab-
bekommen. Eine Lichtmenge, die
wir in geschlossenen RGgumen nicht
erreichen. Drauflen produziert der
K&rper Vitamin D, sobald die Haut
Sonnenlicht mit entsprechen-

der Intensitat ausgesetzt ist. Das
Vitamin ist wichtig for den Trans-
port von Calcium in die Knochen.
AuBerdem ist Vitamin D auch gut
for die Stimmung, denn es férdert
die Produktion von Serotonin. Ein

% © wichtiger Grund, sich lieber in der

Es wird Zeit fir ein neues Verstdndnis von Fitness. Denn
Sportstudios, Turnhallen oder Schwimmbéder vernachlés-
sigen eine Kraft, die unsere Gesundheit maBgeblich mit

beeinflusst — die Natur.

Wie viele Kilogramm habe ich
heute bewegt? Welche Stre-
cke bin ich in welcher Zeit gelau-
fen?2 Viele Menschen beschéftigen
sich ausschlieBlich mit den direkt

messbaren und sichtbaren Wer-
ten ihres Sports. Naturlich kann

eine Uberprifung der kérperlichen
Leistungsfahigkeit sehr motivierend
sein. Aber Fitness in der Natur
bietet noch viele andere, weitaus
wichtigere Aspekte. Wir selbst kén-
nen zwar nicht sagen, wie hoch
der Anstieg der fir unsere Immun-

Natur anstatt in einer Turnhalle
oder einem Fitnessstudio zu bewe-
gen, lautet daher: Licht tanken.

Auch die Luft, die wir in der freien
Natur atmen, ist eine andere als
die, die wir drinnen aufnehmen.
Jeder kennt das, der schon einmal
durch den Wald spaziert ist. Dort
riecht die Luft anders als in einem
geschlossenen Raum, selbst wenn
in diesem Raum ein Waldaroma
verspriht wurde. Waldluft ist zu-
dem extrem staubarm. Sie ent-
héalt im Vergleich zur Stadtluft nur
maximal ein Zehntel der Staubpar-
tikel. Bdume produzieren dariber
hinaus Sauerstoff und étherische
Stoffe, die den Wald duften lassen;
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sie tun Kérper und Seele gut und
sprechen unsere Sinne an. Aktuel-
le Forschungsergebnisse belegen,
dass Pflanzen nicht nur kommu-
nizieren, sondern dass die Stoffe,
die sie zum Zweck der Informati-
onstbermittlung ausstoBen, unser

Immunsystem stérken (siehe S. 58).

Selbstbewusstsein steigt
Allein der Blick auf eine natirliche
Umgebung verbessert Blutdruck
und Puls. Um diese Aussage zu
Uberprifen, liefen in einem Ver-
such zwei Gruppen von Sportlern
auf Laufbéndern, vor denen Bilder
aus der Natur oder stéid-
tische Szenen aufgebaut
waren. Diejenigen, die
vor Landschaftsbildern
liefen, wiesen nach dem
Test einen niedrigeren
Blutdruck und ein héheres

schwimmen, dricken oder drehen.
Natirliches Training in der Natur
bezieht all diese Bewegungsfor-
men mit ein.

Natur als Trainingsgerét
Wer nach dieser Idee trainiert,
nutzt nur sein Kérpergewicht und
eventuell natirliche Hilfsmittel wie
Steine, Aste oder ganze Baum-
stémme. So lassen sich sehr effek-
tiv alle Muskelgruppen kréftigen.
Das zeigt beispielsweise die
einfache, aber komplexe Ubung

Natur und Gesundheit

Heute ist wissenschaftlich be-

legt, dass ein Aufenthalt in der

Natur:

o den Blutdruck senkt, die Herz-
frequenz und den Hormon-

natirlichem Training kréftigt man
aber nicht nur seinen Muskelap-
parat oder sein Herz-Kreislauf-Sys-
tem, sondern trainiert alles, was in
einem steckt: Kraft, Beweglichkeit,
Ausdauer, Gleichgewicht, seine
Sinne, das Immunsystem, den
Stoffwechsel und die Kérperchemie
— und damit auch die Gefihle.
Denn Bewegung bewirkt auch eine
mentale Verénderung — gerade
drauflen im Grinen.

Nitzliche Mikrorisse

Die Natur tut nicht nur gut, weil
man die Waldluft riecht, die Sonne
genieBt und Aste bewegt. Sogar
Verletzungen, die man sich beim
Bewegen in der Natur zuzieht, wir-
ken sich positiv aus. Es geht dabei
nicht um Sportverletzungen, son-
dern um winzig kleine, mit bloBem
Auge nicht erkennbare Blessu-

ren — sogenannte Mikrorisse. Sie
entstehen zum Beispiel dann, wenn
man barfuBl Gber einen Waldweg
geht. Durch die kleinen Steinchen
im Boden erhélt man zum einen
eine kostenlose Massage seiner
FuBsohlen; positiver Effekt ist eine
erhéhte Durchblutung. Diese win-
zigen Verletzungen, die durch die
raue Oberfléche oder spitzen Kan-
ten der Steinchen entstehen, regen
zum anderen das Immunsystem
an. Abwehrzellen schauen gewis-
sermafien nach, was da unten an
den FuBlsohlen gerade los ist. Sie
machen sich bereit, dafir zu sor-

Selbstbewusstsein auf als
die andere Gruppe, die
mit dem Blick auf Stadt-
szenen gelaufen war.

haushalt stabilisiert und so
Stress mindert und entspannt.

o das Immunsystem unterstitzt
und unter anderem die Killer-
zellen im Blut erhoht.

o den Vitamin-D-Spiegel erhoht

o die Serotoninproduktion an-
kurbelt und so die Stimmung
hebt.

o Wald auch ohne Bewegung
den Blutzuckerspiegel senkt.
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Bewegung kann zudem
Stresshormone abbauen
und auch dafir sorgen,
dass das Stresswahrneh-
mungszentrum Pause
macht, weil ein anderer
Teil des Gehirns die Regie
Ubernimmt. Findet das
Ganze drauflen in der
Natur statt, ist der Effekt

,Baumstamm ziehen”, bei dem

umso gréfer.

Natirliche Bewegung ist in erster
Linie das, was ein Kérper auf
natirliche Art und Weise leisten
kann. Das kann man sich gut
vorstellen, wenn man an unsere
steinzeitlichen Vorfahren denkt,
die ohne technische Hilfsmittel
Uberlebten. Sie mussten gehen,
rennen, springen, krabbeln, krie-
chen, werfen, auf allen Vieren lau-
fen, klettern, balancieren, ziehen,
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dieser angehoben, rickwdrts
gezogen und wieder abgesetzt
wird. Mit dem Autheben wird die
gesamte Beinmuskulatur, mit dem
Avufrichten und Rickwértsgehen
der gesamte Rumpf und mit dem
Hochstemmen und Rickwértszie-
hen der Oberkérper sowie Arme,
Ricken-, Schulter- und Brustmus-
kulatur beansprucht. Der meist
unebene Boden in der Natur be-
einflusst zusétzlich den Stand. So
ergibt sich ein optimales Zusam-
menspiel aller Muskelgruppen. Mit

gen, dass kein Schmutz und keine
Erreger das Blutsystem entern und
im Kérper Schaden anrichten. Das
gleiche Prinzip setzt ein, wenn man
Klimmzige an einem Ast macht,
einen dicken Stein aufhebt oder
Liegestitze an einer alten Park-
bank macht.

Wer ab und zu barfuf’ lguft, kréf-
tigt zudem seine FuBmuskulatur
und sensibilisiert sein Kérperge-
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Der Autor beim Sport im Freien. Nicht nur ein Holzstumpf ldisst sich als Trainings-
gerdt nuizen, auch Steine, Aste oder Parkbdnke bieten sich dazu an.

fohl: Da mit der Haut der Boden
berthrt wird, hat man so einen viel
intensiverer Kontakt zur Umge-
bung.

Umgebungsreize nutzen
Bei jeder Bewegung und jedem
Reiz von aulen missen sich die
Zellen anpassen. Es macht einen
Unterschied fir die Muskeln, ob
man spazieren geht oder 100 Me-
ter mit maximaler Geschwindigkeit
l&uft. Auch die FifBe reagieren un-
terschiedlich, je nachdem, ob sie
in Schuhen oder barfuf3 spazieren
gehen. Und es macht wiederum
einen Unterschied, ob man 100
Meter barfu3 auf Asphalt, Sandbo-
den, Waldboden oder auf Kiesel-
steinen spazieren geht. Es ist ein
anderer Reiz fur den Kérper, wenn
man 100 Meter bei 30 Grad, 10
Grad oder bei minus 10 Grad
Celsius lauft, und ebenso reagiert
der Kérper am Berg anders als am
Meer. Und es macht einen Unter-
schied, ob wir uns in einem Fit-
nessstudio, im Wald oder einem
Park bewegen.

Wer nie Kélte erfdhrt, weil man
sich ausschlieBlich im Warmen
aufhalt, wird starker frieren, wenn
er plotzlich in eine kalte Umge-
bung kommt. Jemand, der sich
immer in klimatisierten Rdumen
aufhélt, wird gréfere Probleme mit
der Hitze haben. Wer nie schwer
hebt, wird Schwierigkeiten haben,
wenn er plétzlich schwere Gegen-
stéinde bewegen soll. Wer nach
langer Zeit das erste Mal wackelig
Uber einen Baumstamm balan-
ciert, wird merken, wie leicht ihm
diese Bewegung auf einmal féllt,
wenn er sie regelmdaBig Ubt.

Das heifit, jeder Reiz erfordert
einen Anpassungsprozess und ist
eine gewisse Form von Training.
Denn jeder Reiz fuhrt dazu, dass
der Kérper lernt, sich besser an
seine Umgebung und deren
Anforderungen anzupassen.
Und wenn man den Kérper
unterschiedlich vielen Reizen
aussetzt, ist er entsprechend

gut trainiert, passt sich an und
ist damit stérker belastbar. Wir
sollten uns also regelméBig all
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diesen Reizen in der Natur ausset-
zen, dann wird der Kérper schnell
lernen, damit umzugehen.

In der Gruppe noch besser
Wenn die Natur als Trainingsgerdit
genutzt wird, gibt es neben den
direkten kérperlichen unzéhlige
indirekte Erfahrungen. Die wert-
vollste Erkenntnis ist zu spiren,
durch ein Training im Wald mit der
Natur, dem eigenem Kérper und
dem Selbst eins zu werden. Aus
dieser Erfahrung lésst sich eine
enorme Kraft, Leistungsfahigkeit
und Wohlbefinden schépfen.

Wer sein Belohnungssystem noch
zusdtzlich aktivieren moéchte, trai-
niert mit einem Trainingspartner
oder in einer Gruppe. Kommt es
zum Kérperkontakt mit Mitsport-
lern, schittet der Organismus das
Kuschelhormon Oxytocin aus.

Das Hormon senkt nicht nur das
Stresshormon Kortisol und macht
zufriedener, sondern es verbessert
auch die Wundheilung und zeigt
weitere positive Effekte. Damit
macht ein Gruppen-Workout in
der Natur nicht nur Spaf. Es ist ein
wahrer Gesundheitscocktail, der
auf allen Ebenen des Karpers wirkt
und immer wieder ein folles Erleb-

nis in der Natur schenkt. _
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