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Uber Stock und Stein: Sportmediziner
Dr. Stefan Sannwald empfiehlt Wandern
fur Leib und Seele gleichermassen.

VON THOMAS VOGEL

eerscharen von Natur-
H freunden schwérmen im
Herbst aus und folgen den

gelben Wegweisern. Geschatzte
zwei Millionen SchweizerInnen
wandern regelmaéssig —und zwar
in allen Altersklassen. Die Mach-
Consumer-Studie weiss es ganz
genau; 25 Prozent der 14- bis
34-Jahrigen, 39 Prozent der bis
55-Jahrigen und 35 Prozent der
iiber 55-Jdhrigen ziehen sich
regelmassig robustes Schuhwerk
an, um darin {iber Land zu stapfen.
Kein Wunder: Fiir Wissenschaft-
ler ist kaum eine Freizeitbetiti-

gung gesiinder und reduziert das
Herzkrankheitsrisiko effektiver.
«Wandern stimuliert Herz, Kreis-
lauf und Stoffwechsel», bestatigt
Sportmediziner Dr. Stefan Sann-
wald, leitender Arzt Sportmedi-
zin am Swiss Olympic Medical
Center der Schulthess Klinik
Zurich. Will heissen: Wer regel-
maéssig wandert, bleibt fit.

Der Arzt rdt: Wandern ist

gelenkschonender als Jogging
Zusatzlich kuriert Wandern
diverse Zivilisationskrankheiten
—zumindest gemiiss der Gsterrei-
chischen Hohenstudie Amas
2000, die die Auswirkung eines
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lich Kleiner. Vor allem der Blut—

druck sank bei den Probanden im

Schnitt um 20 mm HG - und er
blieb auch acht Wochen nach
den Wanderungen tief. Stefan
Sannwald verwundert das nicht:
«Wandern ist tiblicherweise eine
niedrig dosierte Ausdauerbelas-
tung, die grundsitzlich ideal ist
beim metabolischen Syndrom.»
Wandern ist auch ein idealer
Fett-Verbrenner. Alle Teilnehmer
der Amas-2000-Studie freuten sich
iiber den Verlust von durchschnitt-
lich zwei Kilo Fettgewebe — ohne
dass sie eine Didt gemacht hatten.
Denn der Gang durch Wald und
iiber Wiesen verbraucht ahnlich
viel Energie wie Joggen: 50 Kalori-
en pro Kilometer, beim Joggen sind
es etwa 60. Werden gar kleinere
Anstiege absolviert, ist der Kalori-
enverbrauch gar gleichwertig.
Entscheidend fiir den Energie-
verbrauch: Unser Korper muss bei

Kniegelenke stark, Dabei miissen
die Oberschenkelmuskeln den ge-
samten Druck auffangen - also das
Mehrfache des Korpergewichts. Als
Folge werden die Muskeln weich —
und die Gefahr nimmt im Gegen-
zug zu, umzuknicken oder gar zu
stiirzen. Auch Gelenke entziinden
sich mitunter schneller.

Deshalb halt sich Stefan Sann-
wald an folgende Faustregel: «Auf-
wirts wandern, abwirts fahren.»

Diese Wandertipps sollten
Sie sich merken!

» Trinken Besonders bei schweiss-
treibenden Bergwanderungen ver-
liert der Korper viel Wasser. Also re-
gelmissig trinken! Isotonische Ge-
trinke sind iiberfliissig — ausser an
einem Wander-Marathon. Empfoh-
len sind verdiinnte Fruchtsifte
oder leicht gesiisster Tee mit Zitro-

‘ Auch ich

halte mich
an die Faust-
regel: Aufwirts
wandern, ab-
widrts fahren»
Dr. Stefan Sannwald

nensaft. Generell gilt: Ist Thr Urin
eher dunkelfarbig, sollten Sie mehr
trinken.

» Picknick Leichte, vitaminreiche
Kost ist am besten. Alles ist er-
laubt: Obst, belegte Brote, Getrei-
deriegel. Wichtig: leicht Gesalze-
nes wie Niisse, aber auch Dorrobst
und Traubenzucker ersetzen Stof-
fe, die durchs Schwitzen verloren

gehen.

P Messer Ideal fiir den Sonntags-
wanderer ist ein Multitool (Sack-
messer), mit einer grossen und
kleinen Klinge, einer Sige und mit
einem Flaschenoffner. Auch eine
Schere taugt als Erste-Hilfe-Werk-
zeug —zum Beispiel, um Pflaster zu
schneiden,

» Schuhe Auf einfachen Wander-
wegen reichen stabile Outdoor-
oder Hiking-Schuhe. Fiir die Berge
sind wasserdichte Berg- oder Trek-
kingstiefel mit harten Profilsohlen
ein Muss. Kostenpunkt fiir gute
Wanderschuhe: ab 240 Franken.
Absolut tabu sind Turnschuhe.

» Wandersticke Wanderstocke
sind gemdss Sportarzt Stefan Sann-
wald sinnvoll. Sie fangen beim Ab-
wirtsgehen Energien auf, die sonst
auf die Kniegelenke oder die Ober-
schenkelmuskulatur einwirken.
Beim Aufwartsgehen sind Wander-
stocke hilfreiche Steighilfen. ®

Zwei Millionen
Schweizer wandern
regelmissig:
Derborence im Wallis.




