DOSSIER GESTARKT IN DEN HERBST
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Zu FuB unterwegs zu sein, befligelt die Seele, scharft die
Sinne und starkt die Gesundheit. Die rhythmische
Bewegung verandert auch das Gehirn positiv, baut Stress ab
und macht im besten Fall noch gute Laune
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Es kostet nichts, auch keine beson- WOIIen Oﬂ - Erwachsene sollten sich, so rét die
dere Ausriistung ist notwendig. Man wie KII‘IdBI‘ Und WHO, mindestens zweieinhalb Stun-
kann’s zu jeder T: it tun, und —_ d Woch derat bis intensi
s jeder ageszel un un. Hunde , dass en pro Woche mo (ira isintensiv
zwar Uberall: spazieren gehen! Die .t .h bewegen. Gehen geho6rt zu den emp-
einzige Hiirde ist hochstens der in- man mit innen fohlenen Aktivitaten. So konne jeder
nere Schweinehund, der uns auf der m FI’ elen sein Risiko fiir schwere Erkrankungen
Couch festhilt. Doch wer es schafft, ; “* wie Schlaganfall und Tumorerkran-
spazieren geht. 8

sich bequeme Schuhe anzuziehen
und die Haustiir hinter sich zuzuzie-
hen, spiirt es schnell: Herrlich ist es
rauszugehen, die frische Luft einzuatmen und per
pedes durch Parks und stille Strafen, {iber Wiesen
und entlang von Gewdssern zu schlendern. Natiirlich,
wer mag, legt einen Gang zu und schreitet schneller.
Dasistdoch das Schone: Beim Gehen kann jeder ganz
nach Gusto entscheiden, welches Tempo er wihlt, wie
lang die Strecke sein soll, ob er Mitlaufer dabeihaben
mdochte oder lieber solo bleibt. Das Entscheidende ist:
Spazierengehen entspannt rundum, macht den Kopf
frei und foérdert die korperliche Fitness. Und zwar
ohne sportliche Quélerei und Stress fiir Bewegungs-
apparat und Kreislauf.

Schiitzt vor schweren Krankheiten

,Gehen hat einen vielféiltigen Nutzen fiir unseren Korper,
unseren Geist und unsere Lebensqualitdit. Seine ganz-
heitliche Heilwirkung wird leider viel zu wenig genutzt*,
weill Dr. Alexander Briimmerhoff, Arzt und Psycho-
therapeut in Berlin. , Das viele Sitzen im Job und zu
Hause, das stundenlange Verharren, oft vor dem Com-
puter, in mehr oder weniger der gleichen Haltung, ge-
hort zu den gesundheitsschédlichsten Nebenwirkungen
unserer Zivilgesellschaft.“Wer zu lange auf Stuhl und
Sofa hockt, verliert nicht nur an Muskelmasse. In den
Beinmuskeln bilden sich Fettablagerungen, das Tempo
der Energieverbrennung wird langsamer und auch
der Blutdruck wird unter anderem negativ beeinflusst.
»Am S-Bahnhof Tiergarten las ich letztens den Graffiti-
Spruch,Sitzen ist das neue Rauchen', da steckt viel Wahr-
heitdrin, sagt der Mediziner. ,Das beste Gegenmittel:
Gehen. Die Bewegung ist vor allem gut fiirs Herz und das
gesamte Kreislaufsystem. Aber auch die anderen Organe
profitieren, etwa der Darm und seine Verdauungsfunk-
tion: Schdéidliche Stoffe werden effektiver ausgeschieden,
niitzliche besser verwertet.“ Studien legen nahe, dass
regelméiges Spazieren einen lebensverldngernden
Effekt hat. Laut der Weltgesundheitsorganisation (WHO)
zeigt sich bei Sportmuffeln ein 20 bis 30 Prozent hoheres
Risiko, frither zu sterben, als bei Bewegungsfreudigen.

CHRISTIAN MORGENSTERN

kungen senken sowie ein gesundes
Korpergewicht halten. Praventions-
mediziner wie Prof. Martin Halle
von der Technischen Universitdt Miinchen und Mit-
glied im wissenschaftlichen Beirat der Deutschen
Herzstiftung bestétigen: ,Wer beispielsweise téglich
rund zehn Minuten ziigig spazieren geht, reduziert sein
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes
um 20 Prozent. Schon nach sechs bis acht Wochen ist
mit einem deutlich verbesserten Muskelstoffwechsel,
einer erhohten Elastizitdt der Gefiifse und einer verbes-
serten Herzfunktion zu rechnen.”

Bereits der bertihmte griechische Arzt Hippokrates
(um 460-370 v.Chr.) wusste: Gehen ist des Menschen
beste Medizin. Unter anderem kurbelt es auch die
Durchblutung an: So werden nicht nur die Muskeln
besser mit Sauerstoff versorgt, sondern auch unser
Gehirn, das macht es leistungsfdhiger.

Halt das Gehirn agil

Auchwenn es uns nicht so bewusst ist: Gehen ist eine
anspruchsvolle Betdtigung, die Gleichgewichtssinn und
Koordination der Muskeln erfordert. Beide Fihigkeiten
werden im Zusammenspiel mit anderen Korperfunk-
tionen von unserem Gehirn gesteuert. ,Wenn wir auf-
stehen und erste Schritte machen, geht buchstdblich ein
Ruck durch Korper und Gehirn. Unsere grauen Zellen
sind dann besonders aktiv, sie kontrollieren unsere Be-
wegung und verarbeiten die Wahrnehmung dabei. Hirn-
frequenzen, die im Sitzen noch unauffillig sind, werden
plotzlich rege”, so Dr. Alexander Briimmerhoff. ,Wir
fiihlen uns dann wacher, atmen schneller—unser ganzer
Organismus ist handlungsbereiter.“ Gehen regt das Ge-
hirn zu korperlicher und geistiger Aktivitdt an, das hilt
esjung. Studien belegen, dass regelméf3ige moderate
BewegungAlterungsprozesse in unserer Denkzentrale,
vor allem im Hippocampus — diese Hirnregion dient
dem Lernen und der Ged4chtnisbildung —, nicht nur
verlangsamt, sondern auch umdrehen kann. Das liegt
unter anderem auch daran, dass Walken und Wandern
die Produktion des Wachstumsfaktors BDNF (,brain-
derived neurotrophic factor“) im Gehirn stimulieren. »

1 MITREISSEND
»,Gehen“ von
Torbjern Ekelund
(Piper, 18 Euro)

2 MOTIVIEREND
»~Auf dem Weg*“
von Sabine Claus
(Junfermann,

22 Euro)

3 INSPIRIEREND
,Einfach mal
spazieren gehen*
von Titus Mdiller
(Arche, 14 Euro)
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GUTE IDEEN FURS GEHEN

NUR SPAZIEREN GEHEN IST ZU LANGWEILIG? DAS MUSS
NICHT SEIN. ES GIBT VIELE MOGLICHKEITEN, DEN ENTSPAN-
NENDEN GANG ZU BELEBEN, UNTERHALTSAM ZU GESTALTEN

e MIKROABENTEUER ERLEBEN

Haustlr auf — und raus. Einfach losgehen und mal schauen, wohin es
einen fuhrt. Zurlick geht’s mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln. Verpflegung
nicht vergessen.

* PODCAST HOREN

Es gibt wunderbare Podcasts zu allen Themen. So kann man sich tber

politische Ereignisse schlaumachen (z.B. ,Lage der Nation®), spannende
Interviews mit Kinstlern, Schauspielern und anderen kreativen Menschen
erleben (z.B. ,Horbar Rust“) oder etwa einem Hérbuch lauschen.

e GANGART WECHSELN

Schritt flr Schritt ist zu eintdnig? Dann andern Sie doch
mal zwischendurch Rhythmus — oder Perspektive. Gehen
Sie zum Beispiel eine Weile rlickwarts oder seitlich.
Herrlich ist auch, sich mit Hipfschritten vorwarts zu
bewegen und die Arme dabei locker pendeln zu lassen.

e BEWUSST DIE SEELE STARKEN

Gehen eignet sich fir meditative Ubungen — etwa durch
Konzentration auf die Atmung. Mehr Infos bietet ,Gehen:
Der Weg zu einem achtsameren Leben” von Sholto
Radford (Trias, 9,99 Euro).

e MULL SAMMELN

Ist ein Trend: Plastikabfall & Co. beim Joggen in einen mitgeflhrten Sack
stecken, hei3t Plogging, kommt aus Schweden. MUl Iasst sich aber noch
besser beim Gehen aufnehmen. Das macht das Flanieren spannender —
und man tut Gutes. Wer lieber in der Gruppe unterwegs ist: In vielen Stédten
gibt es inzwischen Initiativen, die sogenannte Clean-ups organisieren.
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Beim Gehen entsteht ein
Stoff, der wie Dungemittel
im Gehirn wirkt

»Das Protein wirkt wie eine Art Diingemittel im Gehirn,
da es die strukturelle Umbildung und Vernetzung der
Nervenzellen fordert*, sagt der Berliner Mediziner. Im
Ergebnis zeigen Teilnehmer von Walk-Studien neben
einem gestiegenen BDNF-Pegel im Blut auch eine ver-
besserte Merkfahigkeit und hdufig einen vergroBerten
Hippocampus.

Steigert die Kreativit:it

Gehen machtauch kreativer. Das hat wahrscheinlich
jeder schon erlebt, wie einem beim Gang um den Block
oder zum Einkaufen plotzlich die Losung eines Pro-
blems einféllt. Der franzdsische Aufkldrer Jean-Jacques
Rousseau (1712-1778) sagte einmal: , Ich kann nur
beim Gehen nachdenken. Bleibe ich stehen, tun dies
auch meine Gedanken; mein Kopf bewegt sich im Ein-
klang mit meinen Beinen.“Woher kommt das? ,, Beim
Gehen breitet sich die Hirnaktivitdt iiber weit ausei-
nanderliegende Areale aus. Das fiihrt moglicherweise
dazu, so eine wissenschaftliche Theorie, dass verschie-
dene Denkansditze und Assoziationen zu einem Thema,
die normalerweise unter der Bewusstseinsebene verblas-
sen wiirden, sich neu kombinieren und dadurch unsere
Aufmerksamkeit bekommen®, erklart Alexander Briim-
merhoff. , Die befreiende und innere Knoten losende Kraft
des Gehens erlebe ich auch immer wieder bei meinen
Klienten.“Seit mehr als 20 Jahren arbeitet der Arzt und
Psychotherapeut mit Menschen jeden Alters. Inzwi-
schen setzt er dabei verstidrkt auf ein mobiles Setting:
Statt sich in einem Raum gegeniiberzusitzen, geht er
mit seinen Klienten an Berliner Seen und in Parks
spazieren. ,Walk & Talk“ hei3t diese Therapieform, die
sich mafgeblich durch die US-Psychologin Dr. Kate
Hays etabliert hat. ,Gedanken im Gehen schweifen zu
lassen und dann wieder auf etwas ganz Bestimmtes zu
fokussieren, ist aus meiner Erfahrung eine der effektivsten
Techniken, die eigene Geschichte kreativ aus neuen Per-
spektiven zu erleben.”

Manche Studien deuten auch darauf, dass Gehen
das Risiko einer Depression senken kann. Sicher ist,
dass regelmiRiges Flanieren in der Natur die Aus-
schiittung des Stresshormons Cortisol ddmpft, das tut
der Stimmung gut und entspannt. Ja, so ein kleiner
Spaziergang kann Wunder wirken — und auf Dauer
positiv stichtig machen. HEIDRUN BOBETH






