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Wandern 
gegen Stress 

Über Stock und Stein: Sportmediziner 
Dr. Stefan Sannwald empfiehlt Wandern 
für leib und Seele gleichermassen. 

VON TI-iOMAS VOCEl 

H
eerscharen von Natur­
freunden schwärmen im 
Herbst aus und folgen den 

gelben Wegweisern. Geschätzte 
zwei Millionen Schweizerinnen 
wandern regelmässig - und zwar 
in allen Altersklassen. Die Mach­
Consumer -Studie weiss es ganz 
genau: 25 Prozent der 14- bis 
34..Jährigen, 39 Prozent der bis 
55-Jährigen und 35 Prozent der 
über 55-Jährigen ziehen sich 
regelmässig robustes Schuhwerk 
an, um darin über Land zu stapfen. 

Kein Wunder: FürWissen.schaft­
ler ist kaum eine Freizeitbetäti~ 

gung gesÜßder und reduziert das 
Herzkrankheitsrisiko effektiver . 
.. Wandern stimuliert Herz, Kreis­
lauf und Stoffwechsel,., bestätigt 
Sportmediziner Oe. Stefan Sann­
wald, leitender Arzt Sportmedi­
zin am Swiss Olympic Medical 
Center der Schulthess Klinik 
Zürich. Will heissen: Wer regel­
mässig wandert, bleibt fit. 

Der Arzt elt: Wandern ist 
gelenkschonender als Jogging 
Zusätzlich kuriert Wandern 
diverse Zivilisationskrankheiten 
- zumindest gemäss der österrei­
chischen Höhenstudie Amas 
2000, die die Auswirkung eines 
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auch acht Wochen nach 

den Wanderungen tief. Stefan 
Sannwald verwunden das nicht: 
_Wandern ist üblicherweise eine 
niedrig dosie rte Ausdauerbelas­
tung, die grundsätzlich ideal ist 
beim metabolischen Syndrom.,. 

Wandern ist auch ein idealer 
Felt-Verorenner. Alle Teilnehmer 
der Amas-2000-Studie freuten sich 
über den Vedust \'On durchschnin­
lieh zwei Ki lo Fettgewebe - ohne J dass sie eine Diät gemacht häuen. 

... Denn der Gang durch Wald und 1 über Wiesen verbraucht ähnlich 
l viel Energie wie.Joggen: 50 Kalori-

en pro Kilometer, belmJoggen sind 
~ es e twa 60. Werden gar kleinere 
j Anstiege absolviert. ist der Kalori­
I enverbrauch gar gleichwertig. 
~ Entscheidend für den Energie­
Ji verbrauch: Unser Körper muss bei 

wdtaa P'utp.nJrt: .wm­
demiltfllrdieGeleuRICbo:vnder 
... _. eddin SporUDedJzj. 
oer SanowüI - zumindest" wenn 
Ahoöose_ ...... out ... 
Minimum bescbrinkt wm!en. 
..... ~ ......... d .. 
KniqeIenke stark. Dabei müssen 
eHe Obenchenkelmuskeln den ge­
samten Druck auffangen - alsodas 
Mehrfache des Körpergewichts. Als 
Poise werden die Muskeln weich ­
und die Gefahr nimmt im Gegen­
zug zu, umzuknicken oder gar zu 
stürzen. Auch Gele nke entzünden 
sich mitunter schneller. 

Deshalb häh sich Stefan Sann­
wald an folgende Faustregel: -Auf­
wärts wandern, abwärts fahren. » 

Diese Wandertipps soltten 
Sie sich merken! 
.. Trinken Besonders bei schweiss­
treibenden Bergwanderungen ver­
liert der Körperviel Wasser. Also re­
gelmässig trinkenl Isotonische Ge­
tränke sind überflüssig - amser an 
einem Wander-Marathon. Empfoh­
len sind verdünme Fruchtsäfte 
oder leicht gesüsster Tee mit Zitro-

« =~ an die Faust-
regel: Au[wäJ1s 
wandern, ab­
wärts fahren» 
0.... Stefan SannwaId 

21 

nensaft. Generell gilt: Ist Ihr Urin 
eher dunkelfarbig, sollten Sie mehr 
trinken . 
.. Pkknkk Leichte, vitaminreiche 
Kost ist am besten. Alles ist e r­
laubt: Obst, belegte Brote, Getrei­
deriegel. Wichtig; leicht Gesalze­
nes wie Nüsse, aber a uch Dörrobst 
und Traubenzuckerersetzen Stof­
fe, die durchs Schwitzen vedoren 
gehen. 
.. MnRr Ideal für den Sonntags­
wanderer ist e in Mullitool (Sack­
messer), mit einer grossen und 
kleinen Klinge, einer Säge und mit 
einem Flaschenöffner. Auch e ine 
Schere taugt als Erste--Hilfe-Werk­
zeug - zum Beispie l, um Pilaster zu 
schneiden. 
.. Schuhe Auf einfachen Wander­
wegen reichen stabile Outdoor­
oder Hiking-Schuhe. Für die Berge 
sind wasserdichte Berg- oderTrek­
kingstiefel mit harten Profi lsohlen 
e in Muss. Kostenpunkt rur gute 
Wanderschuhe: ab 240 Franken. 
Ahsolutlabu sind Turnschuhe . 
.. Wanderst&cke Wanderstöcke 
sind gemäss Sportarzt Stefan Sann­
wald sinnvoll. Sie fangen beim Ab­
wärtsgehen Energien auf, die sonSI 
auf die Kniegelenke oder die Ober­
schenkelmuskulatur einwirken. 
Beim Aufwärlsgehen sind WandeT­
stöcke hilfreiche Steighilfen . • 


