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Das Wandern ist auch des Nicht-Sportlers Lust
Schritt fiir Schritt zum (Wohlfihl-)Ziel

Man weil} eigentlich wie es funktioniert. Eine ausgewogene Ernahrung, regelmafiger
Sport nebst Entspannungsphasen, und schon ist der gesunde Lebensstil kreiert. Doch
gerade was die Bewegung im Alltag angeht, sté3t der wenig passionierte Sportsmann
schnell an seine Grenzen. Eine morgendliche Joggingrunde scheint ebenso wenig
attraktiv, wie der Gang ins Fitnessstudio. Und auch viele weitere Ausdauersport-
Alternativen wurden ausprobiert, aber ohne nachhaltige Begeisterung. Wenn Freude und
Leidenschaft jedoch fehlen, wird es nichts mit der gesunden Routine. Fir diejenigen, die
Sport mit iberschaubarem Pulsanstieg schatzen und sich zudem noch gerne an der
frischen Luft aufhalten, tut sich aber eine Mdglichkeit auf. Um die eigene Fitness zu
halten oder zu verbessern. Namlich Wandern!

Laut einer aktuellen Studie ,Zukunftsmarkt Wandern*“
des Deutschen Wanderverbandes e.V.
(www.wissen.dsft-
berlin.de/Zukunftsmarkt_Wandern/Info-alle-1471-4-
0.html), wandern fast 40 Millionen Deutsche. Diese
sportlich Aktiven bringen es auf satte 370 Millionen
Tagesausfllige. Insgesamt geben die Wanderer in
Deutschland jahrlich 7,5 Milliarden Euro wahrend ihrer
Freizeitaktivitat aus. Umfragen zufolge fiihlen sich 83 %
der wandernden Bevolkerung nach ihren Ausfligen
gliicklich und zufrieden. Und das hat alles einen guten
Grund. Wandern schlief3lich, halt so einige Vorzlige
bereit.

Beim Wandern bestimmt jeder selbst iiber seine Geschwindigkeit, Uberforderung ist eine
sehr seltene Folge. Zwei bis drei Wandereinheiten pro Woche wéren ideal. In
Kombination mit einer bewussten Erndhrung spurt der Aktive schon nach kurzer Zeit die
Erfolge. Die Kondition verbessert sich, zudem wandert man dem persénlichen
Wohlfiihigewicht entgegen. Noch dazu fallt es leichter loslassen und den Kopf
freizubekommen. Der Stress wird einfach nebenbei abgebaut, das Herz-Kreislauf-
System kommt wortwoértlich ,auf Touren®. Wer einen aktiven Outdoortag verbracht hat,
fuhlt sich gestarkt und ist ausgeglichener. Und wird garantiert zum Wiederholungstater.

Tipps rund um das Wandern




