Warum frische Luft uns gut tut

Bewegung im Freien hat viele positive Auswirkungen auf Kérper und Geist - selbst in der Stadt.

Von Denise Ludwig

An Rhein und Ruhr. Die Ruhe des
Waldes aufsaugen, die Yogamatte
im Park ausrollen, die Halden er-
wandern oder auf alten Bahntras-
sen radeln: Bewegung an der fri-
schen Luftist gesund. Aber: Warum
ist das so? Und fiir welchen Sport
sollte man sich entscheiden?

,»Es gibt vereinzelte Studien, die
zeigen, dass die Freude an der fri-
schen Luft groBer ist als Indoor-
sport, die Wahrscheinlichkeit gro-
Rer ist, dass man wieder Sport trei-
ben will, und dass das Belastungs-
empfinden etwas geringer ausfallt®,
sagt Prof. Dr. Lars Donath von der
Sporthochschule Koln im Ge-
sprach mit der Redaktion. Zudem
gebe es Hinweise, dass die Gehirn-
funktionen und die Aufmerksam-
keit von der Bewegung an der fri-
schen Luft profitieren, erldutert der
Trainingswissenschaftler. Der Vor-
teil: Das Naturerleben kann zur
Zerstreuung der Gedanken beitra-
gen und wirkt ausgleichend wie ein
Stresspuffer. Das Argument, dass
Outdoor-Sport  verletzungsanflli-
ger sei, ist kritisch zu hinterfragen.
»Da gibt es keine verlédsslichen Stu-
dien, die das unisono bestétigen.”

Prof. Dr. Ulf Gebken von
der Sportfakultdt der
Uni Duisburg/Essen
sieht den Vorteil
des Sports an der
frischen Luft da-
rin, dass alle Sin-
ne angesprochen
werden. Das so-
genannte Flow-Er-
lebnis, also das Ge-
fiihl, uns beim Sport
ganz auf uns einzulassen,
sei draullen besser moglich.
Weiterer Vorteil: FEs gibt keine
Zwinge. Jeder legt Ort, Zeit und
Pensum selbst fest. Das bedeutet
Flexibilitat. Und wer drauflen ist,
kann seinen Vitamin-D-Speicher
auffiillen. Im Alter nimmt die Bil-
dung von Vitamin D ab, die Kno-
chen leiden darunter.

Das Naturerleben ist am Nieder-
rhein und in ldndlichen Regionen
direkt vor der Haustiir moglich.

Doch welcher Sport eignet sich am besten?
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Jeder Gang macht schlank, jeder Tritt macht fit — vor allem an der frischen

Doch wie ist es in der vielbefahre-
nen Stadt mit Abgasen und Hitze-
Inseln? Ist Sport auch dann gut?
Kohlenmonoxide, die bei Ver-
brennungsprozessen entstehen, ha-
ben eine hohere Bindungsneigung
ans Hamoglobin als Sauerstoff. Da-
durch kann das Blut weni-
ger Sauerstoff transpor-
tieren. Bei langem
Sonnenschein ent-
steht Ozon, ein
Reizgas, das die
Leistungsfihig-
keit vermindern
kann. Also: In der
sonnigen Mittags-
zeit in der Stadt soll-
te man Sport vermei-
den und sich lieber, wenn
maglich, Parks oder Griinanla-
gen suchen, erlautert Prof. Donath.
Allerdings gebe es gute Studien aus
Metropolen, die zu dem Ergebnis
kommen: Selbst unter relativ
schlechten Luftbedingungen ist
korperliche Aktivitdt immer noch
besser als keine korperliche Aktivi-
tit. ,,Aber wenn man es sehr oft
hochintensiv macht, kann Sport
unter schlechten Umweltbedingun-
gen auch gesundheitsschidlich
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sein, insbesondere fiir den Atem-
trakt.“

Mit Hund und ohne Hund
Vermeidungsstrategien miissen
auch Allergiker finden, wenn Pollen
und Bliiten das Atmen schwer ma-
chen. ,,Sie miissen Nutzen und Risi-
ko gegeneinander abwigen“, meint
Donath. Sie sollten ihre Bewegung
an der frischen Luft moglichst auf
andere Tages- oder Jahreszeiten le-
gen — oder es mit Schwimmen pro-
bieren, wo Allergien in der Regel
nicht so stark durchbrechen sollten.
Doch welcher Sport ist denn nun

Luft.
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am gesiindesten? Prinzipiell gelte:
Jede Bewegung tut der Gesundheit
gut. 150 Minuten moderate Aktivi-
tdt oder 75 Minuten anstrengende
Aktivitit pro Woche sollten Er-
wachsene sich laut Weltgesund-
heitsorganisation vornehmen. Als
Sport eignet sich ,alles, was Spalk
macht, grole Muskelgruppen an-
spricht und niederschwellig ist“,
sagt Donath. Also Radfahren? Im-
merhin sind in Deutschland im ver-
gangenen Jahr 4,7 Millionen Fahr-
rdder verkauft worden. ,,Ja, Radfah-
ren ist super, aber beansprucht eher
den unteren Teil des Korpers.“
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Noch besser wire es, laufen zu ge-
hen, straffes Nordic Walking oder
Schwimmen. Und der normale Spa-
ziergang? Tut der nicht auch schon
gut? ,Ja“, sagt der Experte. Noch
besser: Vielleicht ldsst sich der Spa-
ziergang abwechslungsreich gestal-
ten — mal gemiitlich, dann etwas an-
gestrengter (,,Brisk Walking®), mal
in den Bergen wandern oder eine
Minute locker joggen. Es gilt die
scherzhafte Faustregel: , Fiihren Sie
regelmilig ihren Hund aus, auch
wenn sie keinen haben.“

Bleibt nur eine Frage: Fillt Thnen
jetzt noch eine Ausrede ein?

Aug’ in Aug’ mit Wildschwein und Mufflon

Tipp: Wanderungen durch das Wildgatter Diersfordter Wald bei Wesel

Erlebnisreich kann ein Ausflug in
den Diersfordter Wald bei Wesel
werden, denn in dem 350 Hektar
groflen Wildgatter begegnen auf-
merksame Wanderer mit etwas
Gliick Wildschweinen, Rotwild
und Mufflons. Zwei beschilderte
Wege fithren durch den Diersford-
ter Wald. Die 4,6 Kilometer lange

Hirschkiferroute ist ein befestigter,
leichter Weg ohne grofle Steigun-
gen. Besondersim und am naturna-
hen Eichenwald lassen sich am frii-
hen Morgen und in der Abendddm-
merung Tiere beobachten. Der 2,1
Kilometer lange Moorerlebnisweg ist
ein leicht zu begehender, unbefes-
tigter Waldweg, sowie ein Holzboh-

lenweg, der bei Nésse rutschig sein
kann. Hirschkéferroute und Moor-
erlebnisweg lassen sich zu einer 6,7
Kilometer langen Runde kombinie-
ren. Der Parkplatz zum Eingang
Diersfordter Wald liegt in 46487
Wesel an der Emmericher Stral3e
(B8), Ecke Miihlenfeldstralle,
(gegeniiber Restaurant Am Jager).




