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zeichen in den Bonusprogram-
men ihrer Krankenkasse punk-
ten“, sagt Hans-Ulrich Rauchfuß,
Präsident des Deutschen Wan-
derverbandes. „Damit bestäti-
gen die Kassen, was wissen-
schaftliche Studien belegen: re-
gelmäßiges Wandern als eine
Form moderater Bewegung för-
dert die Gesundheit.“

Wer das Wanderabzeichen er-
werben möchte, besorgt sich bei
einemMitgliedsverein des Deut-
schen Wanderverbandes den
Wander-Fitness-Pass. Darin wird
die Teilnahme an geführten
Wanderungen und verwandten
Aktivitäten wie etwa Radwan-
dern eingetragen. Der Verband
hat früh auf die positiven Effekte
des Wanderns gesetzt. Mit dem
Fachbereich Physiotherapie der
Fachhochschule Osnabrück ent-
wickelte der Wanderverband in

Wandern,
einWundermittel

VON EDITH KRESTA

ehen, wenn scheinbar
nichts mehr geht. Regel-
mäßige Bewegung weckt
die Lebensgeister, fördert

die körperliche und geistige Ge-
sundheit: Wandern schützt das
Herz, reguliert den Blutfettspie-
gel, senkt den Blutdruck, kräftigt
die Lunge, stärktdieAbwehrkräf-
te und regt den Stoffwechsel an.
Und nicht zuletzt verbessert
Wandern die Stimmungslage.
Das bestätigt die erste vomDeut-
schenWanderverband inAuftrag
gegebene Studie von 2010. Wan-
dern also einWundermittel?

Auf jeden Fall ein hervorra-
gendes Präventionsmittel, wie
die Ergebnisse des Instituts für
Leistungsdiagnostik und Ge-
sundheitsförderung der Martin-
Luther-Universität in Halle-Wit-
tenberg zeigen. Regelmäßige
moderate Bewegung sei nicht
nur wichtig für Gewicht, den Bo-
dy Mass Index und Körperfett,
sondern hat auch Effekte auf das
Kreislaufsystem, das Wohlbefin-
denunddieVitalität. Damit, sagt
Professor Kuno Hottentrott, Lei-
ter der Studie, sei wissenschaft-
lich belegt, dass durch Wandern
die Hauptrisikofaktoren für die
Gesundheit deutlich abnehmen
und die Gesundheitsressourcen
gestärkt werden. Wandern also
auch ein Anti-Aging-Programm.

Kein Wunder, dass sich heute
Wanderliteratur in den Regalen
drängt und auf Bestsellerlisten
steht. Der Fernsehredakteur Ma-
nuel Andrack spiegelte mit sei-
nem im Jahr 2005 erschienenen
und vielbesprochenen Buch „Du
musst gehen“ das neue Selbst-
verständnis des Wanderns. Das
als Seniorensport abgestempelte
Gehen in der Natur ist längst
auch bei Jüngeren beliebt. Ge-
sundheit für die Älteren, Stress-
entlastung für die Jüngeren.

Zu einem richtigen Trend-
sport wurde es jedoch mit dem
Bestseller des Entertainers Hape
Kerkeling, „Ich bin dann mal
weg“. Das Buch des Witzboldes –
auf Sinnsuche auf dem Pilger-
weg nach Santiago de Composte-
la – hielt sich dank insgesamt
zweiMillionen verkaufter Exem-
plare zwei Jahre lang auf dem
ersten Platz der Bestsellerliste.
Kerkelingmachte sich, so lässt er
seine Leserwissen, nach gesund-
heitlichen Problemen, jahrelan-
gem Stress und beruflicher
Überforderung auf denWeg.

Viele Krankenkassen erken-
nen das Deutsche Wanderabzei-
chen mittlerweile in ihren Bo-
nusprogrammen als Beitrag zur
Gesundheitsvorsorge an. Die
Versicherten können sich über
Geldprämien bis zu 75 Euro oder
attraktive Sachprämien freuen.

„Über vierzig Millionen Versi-
cherte in Deutschland können
mit dem Deutschen Wanderab-

G

Der Walter-Benjamin-Wanderweg
ist stellenweise sehr steinig
Foto: Jesco Denzel/Visum

den vergangenen Jahren das Ge-
sundheitswandern. Mittlerweile
bieten 400 zertifizierte Gesund-
heitswanderführer Touren an.
Die Teilnehmer laufen gemein-
sam eine bestimmte Route und
machen zwischendurch Koordi-
nations- und Entspannungs-
übungen. Das Gesundheitswan-
dern verbessert Ausdauer, Kraft
und Beweglichkeit.

Die neueste Studie (2014)
„Evaluation des Gesundheits-
wanderns“, ebenfalls vom Insti-
tut für Leistungsdiagnostik und
Gesundheitsförderung (ILUG) an
der Uni Halle-Wittenberg, fragt
nach, was das Gesundheitswan-
dern den Menschen bringt. Die
Ergebnisse: Über 60 Prozent der
Befragten fühlen sich weniger
gestresst, seit sie Gesundheits-
wanderungen machen, und 73
Prozent haben dadurch ein posi-
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..........................................................................................Wandertipps

! Wandern in Deutschland: Wan-
derwege, Qualitätswege und
Qualitätsgastgeber; Tourentipps,
Etappen, GPS-Tracks findet man
unter www.wanderbares-
deutschland.de
! Der Deutsche Wanderverband
ist der Dachverband der deut-
schen Gebirgs- und Wanderverei-
ne. Rund 600.000 Wanderer sind
dort organisiert.
www.wanderverband.de
! Beim Gesundheitswandern
„Let’s go – jeder Schritt hält fit“
werden an schönen Plätzen in der
Natur gemeinsame Übungen ge-
macht, die Koordination, Kraft,
Ausdauer und Entspannung ver-
bessern.
! Einige Krankenkassen bezu-
schussen Gesundheitswanderkur-
se – die Teilnehmer erhalten einen
Teil der Kursgebühren zurücker-
stattet. Das gilt zurzeit allerdings
nur, wenn der Kurs von einem zer-
tifizierten Gesundheitswander-
führer mit bewegungstherapeuti-
scher Berufsausbildung (z. B. Phy-
siotherapeut) angeboten wird.
Folgende Kassen erkennen das Ge-
sundheitswandern in der Präven-
tion an: AOK, Barmer GEK, DAK, TK
sowie einige BKKs.

urzistderSommerinNowo-
sibirsk, zum Weinen kurz.
Aber niemandkämeauf die

Idee, in Tränen auszubrechen,
weil die pelzmützenfreie Zeit,
kaum begonnen, bald auch
schonwiedervorbei ist.Diepaar
Wochen– lasstunsdasBestedar-
aus machen! Das Beste heißt im
FallderFrauen:möglichstwenig.
High-high-heeledundinbreiten
Ledergürteln, die erstaunlicher-
weisealsMiniröckedurchgehen,
trippeln sie über den heißenAs-
phalt am Leninplatz, dass dem
Alten im Bronzemantel der Kra-
gennochengerwird.

Bei „New York Pizza“ stehen
sie in der Schlange, blonde Kor-
kenzieherlocken überm durch-
sichtigen weißen Hosenanzug.
InHotpants,mitderZangeange-
zogen, promenieren sie über die
Straße, plaudern in wasser-
schlauchförmigen Kostümen
scheinbarangeregtmiteinander
–undbehaltendochallesund je-
den im Blick. Im kühlen, ver-
träumten, neugierigenBlick.

Vor demKino sitzen schwarz-
haarige Burjatinnen, eine Fla-
sche „Miller“ in der Hand, und
kühlen ihr Tattoo unterm Her-
zen.AmSalatbuffet im„Traktyr“
werfen sie, in geschrumpftes
schwarzes Leder gepackt, tän-
zelnddieroteMähne.InTops,die
viel zu lange viel zu heiß gewa-
schen wurden, drücken sie sich
mit Zeitlupen-Augenaufschlag
viel zunaheaneinemvorbei.

Selbst die Etagendamen im
„Hotel Zentral“, seit Jahrzehnten
Bollwerk derAn- undBeständig-
keit,diehochgeschlossenenMu-
seumswärterinnen mit den
„Traue-nichts-und-niemand“-
Gesichtern,diePlatinblonden in
ihren Kioskhöhlen, deren ver-
kniffener Kirsch-Schmollmund
ohneWortesagt: „Rückmirnicht
zu nahe, kauf mir bloß nichts
weg!“ – selbst bei ihnen scheint
sichdereineoderandereBlusen-
knopf auf geheimnisvolle Weise
geöffnetunddieeineoderande-
re Andeutung eins Lächelns ver-
sehentlich in die Augenwinkel
gestohlen zuhaben.

Die alten Frauen auf derMau-
er aber, in ihren dicken schwar-
zen Röcken und den karierten
Kopftüchern, die drei Bauernro-
sen feilhalten und immer noch
das Bund Radieschen vom Vor-
mittag, lächeln wissend und ein
wenigwehmütig:Diepaar Jahre,
zumWeinenkurz…
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FRANZ

LERCHENMÜLLER

ICH MELD MICH

Laufsteg
Sibirien

ALPEN

! Allgäuer Alpen - Kleinwalsertal. Die Ferien-
wohngemeinschaft in den Bergen
www.gaestehaus-luetke.de

FRANKREICH

! SPÄTSOMMER IN SÜDFRANKREICH: Zimmer &
grosszügige FeWo im alten Gutshaus, entspannte
Atmosphäre, Frühstück auf der Terrasse, Park, Pool
& Boules, südfranz. Küche & beste Weine...
" +33 467 590 202 www.aubergeducedre.com

INLAND

! Gemütliches Ferienhaus mit großem Garten in
der Mecklenburger Seenplatte für 4/6 Personen.
www.ferienhaus-below.de

NORD-/OSTSEE

! Große FEWO bei Wismar, Nähe Insel Poel, auch
für große Gruppen geeignet; teilsan. Bauernhaus,
Gartenmitbenutzung, für 2 Pers. zus. ab 28 €, Kin-
der ab 4 € pro Tag,
" 03 84 27 / 50 11, 0172/380 14 67

POLEN

! Masuren und mehr erleben: Rad-, Kanu-, Wan-
der- und Naturreisen in Polen und im Baltikum. For-
dern Sie den Katalog an! in naTOURa Reisen,
" 0551 - 504 65 71,
www.innatoura-polen.de

RADREISEN
! Radeln im Himalaya Tibet: 24.09. - 19.10.2014,
www.china-by-bike.de/touren/xizang.php Nepal:
16.10. - 09.11.2014,
www.china-by-bike.de/touren/nepal.php

! "Chinesische Landpartie" Radrundreise durch
China www.china-by-bike.de/touren/dong.php,
" 030/6225645

REISEPARTNERIN
! MitwandererIn für Monte Visa-Umrundung
(Teil des GTA) vom 30.8.-4.9.14 gesucht.
" 0171-3362543

TAGUNGSHÄUSER
! Seminare/ Ferien/ Urlaub u.ä. auf dem Erlen-
hof im Landkreis Cuxhaven. Wunderschöner alter
strohgedeckter Bauernhof mit Kamin- und Grup-
penräumen, Sauna etc. Idyllische, ruhige Alleinlage
in schönster Natur in Nordseenähe/ Wattenmeer
und mehreren Seen in der Umgebung. Baden, Sur-
fen, Kanufahren, Kutschfahrten und diversen Reit-
möglichkeiten. Kostenlosen Prospekt anfordern:
" 04756-85 10 32, Fax 04756-85 10 33,
www.erlenhof-steinau.de

USEDOM
! 50 qm Ferienwohnung in Bansin ganzjährig zu
vermieten, ca 250m bis zum Strand.
" 0151/61228986

tiveres Lebensgefühl. Ebenfalls
jeweils über die Hälfte der Be-
fragten fühlt sich leistungsfähi-
ger im Beruf und im Alltag (52
Prozent) und hat ein besseres
KörperoderSelbstwertgefühl (58
Prozent). Jeweils knapp die Hälf-
te der Befragten berichtete über
einen größeren Freundes und
Bekanntenkreis (46 Prozent), ei-
nen besseren Schlaf (45 Prozent)
und weniger gesundheitliche
Probleme (49 Prozent) durch das
Gesundheitswandern. „Ferner
bewegensich66ProzentderTeil-
nehmer im Alltag regelmäßig,
seit sie Gesundheitswanderun-
genmachen, und 53 Prozent ach-
ten stärker auf eine gesunde Er-
nährung“, betont Hottentrott
den nachhaltigen Effekt.

„Wandern zeigt aber nur über
die Dauer Effekte“, sagt Professor
Klaus Völker, der Leiter des
Sportmedizinischen Instituts
der Uni Münster. „Die meisten
wandern aber nur sporadisch.“
Mindestens zwei Einheiten pro
Woche à 30 bis 45 Minuten seien
nötig, um einen Nutzen für die
Gesundheit zubringen.Dochdas
beherzigenvieleWanderfreunde
nicht:NacheinerStudiedesWan-
derverbandes wandern zwar fast
40 Millionen Bundesbürger ver-
schiedenster Altersgruppen
gern, das ist mindestens jeder
Zweite ab 16 Jahren. Aber nur
Wanderer ab 60 Jahren sind
mehrmals imMonat unterwegs.

Völker appelliert daher, sich
für die „domestizierte Variante“
des Wanderns zu entscheiden:
Walking. Das beschreibt er als
„forciertes Gehen“ in kleiner,
aber regelmäßiger Dosis. „Alle
drei bis vier Wochen kann man
danneine richtigeWanderung in
sein Trainingsprogramm inte-
grieren“, sagt Völker

ÄhnlichsiehtdasProfessor In-
go Froböse von der Deutschen
Sporthochschule in Köln. Ein
flotter Spaziergang in der Stadt
habe ähnliche Vorteile wie eine
Wanderung.Dennwichtig sei die
Bewegung als solche – und dafür
mussniemandbis zumnächsten
Urlaub in den Alpen warten. So
weist der Wanderverband auch
in flachen Regionen markierte
Routenaus, zumBeispielden66-
Seen-Rundweg um Berlin oder
den Nord-Ostsee-Wanderweg
vonMeldorf nach Kiel.

„Trotz möglicher Glücksge-
fühle beim Wandern sollten An-
fängerdieBelastungaufdenKör-
per nicht unterschätzen. Das
heißt, man muss dem Körper
Zeit geben, sich auf die Anforde-
rungen einzustellen“, weiß Rei-
nerBrämervomDeutschenWan-
derverband. Das Fazit des als
Wanderpapst bezeichneten Ex-
perten: „Wandern inderNatur ist
wie Therapie.Natur ist der einzig
unbestrittene Wert, den wir zur-
zeit haben.Die Sinnpotenzen lie-
gen in der Landschaft.“

GESUNDHEIT

Forschungser-
gebnisse zeigen:
Wandern ist ein
hervorragendes
Mittel gegen
vielerlei
körperliches
Ungemach.
Selbst einige
Krankenkassen
honorieren das

Aufstand und

Rebellion in der

Pfalz zwischen

1789 und 1849

www.poli!sche-radreisen.de • Thomashandrich1@aol.com

• 6 ÜN mit Halbpension, Inkl. Weinproben, ggf. Organisa!on der Radausleihe
• Poli!sch-historisch-kulturelles-kulinarisches Begleitprogramm
• Kosten: 650.- (nach Rücksprache auch güns!ger möglich!)
• evtl. Bildungsurlaub möglich.

eine Radreise in ein verborgenes Kapitel
deutscher Demokra!egeschichte.

08.-14.9.2014


