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Wandern als Mittel gegen Stress:
Gesund für Körper und Geist

Wandern fördert die mentale Gesundheit, baut Stress ab
und stärkt das Selbstwertgefühl – Experten erklären die

Vorteile.

Wandern als Freizeitbeschäftigung hat weitreichende positive
Effekte, nicht nur auf die körperliche Fitness, sondern auch auf
die mentale Gesundheit. Immer mehr Menschen entdecken die
Vorteile des Wanderns und nutzen die Zeit in der Natur, um
Stress abzubauen und die Kreativität anzuregen.

Gesundheitliche Vorteile für Körper und
Geist

Laut Prof. Ingo Froböse, einem Experten für Sportwissenschaft,
ist Wandern nicht nur eine einfache Form der Bewegung,
sondern auch eine bedeutende Methode zur Verbesserung des
Wohlbefindens. Es hilft, das Stresshormon Kortisol abzubauen,
was besonders in einer Zeit, in der viele von uns unter mentalen
Belastungen leiden, von großer Bedeutung ist. Froböse
beschreibt die körperliche Aktivität beim Wandern als Reaktion
auf Stress, die im Alltagsleben oft vernachlässigt wird. Durch das
Wandern findet eine Balance zwischen mentaler Überforderung
und körperlicher Auslastung statt.

Kreativität und Selbstwertgefühl steigern

Das Wandern fördert nicht nur die körperliche Gesundheit,
sondern auch die geistige Fitness. Eine Studie hat gezeigt, dass
die Durchblutung des Gehirns beim Wandern um 30 bis 40



Prozent ansteigt, was zu einer Steigerung kreativer Fähigkeiten
führen kann. Darüber hinaus wird das Selbstwertgefühl durch
die Bewegung in der Natur gestärkt, da viele Menschen dadurch
Vertrauen in ihre eigenen Fähigkeiten gewinnen. Froböse
erklärt, dass unterschiedliche Wanderrouten koordinative
Herausforderungen bieten, die das Bewegungsgeschick stärken.

Notwendige Ausrüstung für Anfänger

Für diejenigen, die mit dem Wandern beginnen möchten, ist es
wichtig, sich gut vorzubereiten. Die Wahl des geeigneten
Schuhwerks ist entscheidend; sie sollten rutschfest und bei
Bedarf knöchelhoch sein, insbesondere auf anspruchsvollen
Strecken. Außerdem ist ein gut ausgestatteter Wanderrucksack
unerlässlich. Laut dem Deutschen Wanderverband sollten in den
Rucksack ausreichend Wasser, Snacks, Sonnenschutz,
Kartenmaterial, ein Mobiltelefon sowie grundlegende
Notfallutensilien wie ein Erste-Hilfe-Set gepackt werden.

Die Herausforderung meistern

Der Einstieg ins Wandern ist niedrigschwellig; jeder kann einfach
loslegen. Allerdings empfiehlt Froböse, die Schwierigkeit der
Wanderung an die eigene Kondition anzupassen. Während das
Erleben der Natur und die persönliche Entspannung im
Vordergrund stehen, sollte dennoch darauf geachtet werden,
den Körper nicht zu überfordern. Der Deutschen Wanderverband
empfiehlt eine ausgewogene Mischung aus Bewegung und
Entspannung, um die wohltuenden Effekte des Wanderns voll
auszuschöpfen.

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Wandern nicht nur
einen körperlichen, sondern auch einen tiefgreifenden
psychologischen Vorteil bietet. In einer schnelllebigen Welt, in
der Stress und mentale Belastungen zunehmen, kann das
Wandern eine einfache und effektive Lösung sein, um die eigene
Gesundheit zu fördern und ein höheres Selbstwertgefühl zu
entwickeln.
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