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So gesund ist Spazierengehen

MuUnchner Mediziner: ,Jeder einzelne Schritt zahlt” — GroBer Nutzen fir Kérper und Seele

VON DORITA PLANGE

Miinchen - Sie denken, Spazie-
rengehen hat mit Sport rein
gar nichts zu tun, ist langwei-
lig und sinnlos? Ihr Korper ist
da ganz anderer Meinung:
Homeoffice und Corona ha-
ben das ohnehin schon recht
ausgeprdgte Stubenhocker-
Syndrom der Deutschen
noch einmal drastisch ver-
schérft. Fakt ist: Wir sitzen zu
viel. Die Folgen zeichnen sich
unvorteilhaft in der Kleider-
grofde und vor allem in unse-
ren Gesundheitswerten ab.
Jedes Jahr sterben allein in
Deutschland eine Million
Menschen an den Volks-
krankheiten = Ubergewicht,
Fettleibigkeit, Bluthochdruck
und HerzKreislauf-Erkran-
kungen. Von Riickenproble-
men ganz zu schweigen. Der
Miinchner Arzt Dr. Milan Di-
nic - Internist, Kardiologe
und Sportmediziner — verord-
net seinen Patienten darum
das Spazierengehen als Medi-
zin. ,,Durch regelméiRige, am
besten tédgliche Bewegung
kann jeder sein Risiko sen-
ken und die Lebensqualitit
verbessern.” Und: Jeder ein-
zelne Schritt zidhlt. ,Schon
zehn Minuten ziigiges Spazie-
rengehen pro Tag fordern die
Gesundheit und die Lebens-
qualitdt®, so Dr. Dinic.

Wie die einfachste und
glinstigste Sportart der Welt
Ihr Leben verdandern kann:

m BloB keinen Zeitstress: Das
Schéne an Ihrem neuen
Hobby ist: Sie miissen sich
noch nicht mal an einen
Zeitplan halten, kénnen zu
jeder Tages- und Nachtzeit
einfach losgehen. Dr. Dinic
empfiehlt : ,Integrieren Sie
den Spaziergang fest in Ih-
ren Tag. Die Zeit nach dem
Mittagessen bietet sich an.
Da tanken Sie Sonnenlicht
und somit Vitamin D.“

m Erholung fiir die Seele: Eine
Studie des Robert-Koch-In-
stituts bewies: Bewegung
kann die Symptome psy-
chischer Krankheiten wie
Depressionen  nachhaltig
lindern. Zusétzlich redu-
ziert Bewegung das Risiko,
an Depressionen zu erkran-
ken. Dr. Dinic: ,Es geht
nicht um Superlative. Auch

—

Kraft und Vitamin D tanken: RegelmaBige Spaziergange in der Sonne kénnen wirken wie ein Medikament, beispiels-
weise fur Patienten, die an Herzschwache oder Koronarer Herzkrankheit leiden.

Internist und Sportarzt
Dr. Milan Dinic

der regelmiRige Spazier-
gang fordert die Entspan-
nung. Man kommt zur Ru-
he. So beugen Sie stressbe-
dingten Erkrankungen wie
dem Burn-out vor.“

m Neue Kraft fiirs Herz: ,Ein
regelmaRiges moderates
Training ist ein wirksames
Medikament fiir Menschen
mit Erkrankungen wie

Herzschwiche (Herzinsuf-
fizienz) und Koronarer
Herzkrankheit”, betont Dr.
Dinic. , Der tégliche ziigige
Spaziergang lindert die
Symptome, verbessert die
Leistungsfihigkeit des Her-
zens und kraftigt den Herz-
muskel.“ Konsequente mo-
derate Bewegung kann die
Uberlebenschancen bei
Herzschwiche deutlich er-
hohen. Das Herz arbeitet

effizienter, der Ruhepuls
sinkt. Die Durchblutung
steigt im gesamten Korper.
Eine starke Muskulatur er-
leichtert dem Herz die Ar-
beit. Die Aufnahme von
Sauerstoff erhoht sich. Das
Herz profitiert von der Ge-
wichtsreduktion.

= Ein normaler Blutdruck: Bis
zu 30 Millionen Erwachse-
ne in Deutschland haben
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einen zu hohen Blutdruck
und damit ein erhohtes Ri-
siko fiir Schlaganfall, Herz-
infarkt oder Nierenscha-
den. Dr. Dinic: ,,Ein optima-
ler Blutdruck liegt unter
120/80 mmHg. Bereits zehn
Minuten ziigiges Spazieren-
gehen téglich kénnen er-
hohten Blutdruck senken
und so das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen

deutlich reduzieren.“ Ent-

Diese 24 Griinde sprechen dafiir, einfach mal loszulaufen

Ein regelmaBiger zligiger Spaziergang

lohnt sich immer, weil er...

1. Gltickshormone (Endorphine) produziert.
2. Stress und Mudigkeit lindert und Entspan-
nung foérdert. 3. Ihr Herz starkt. 4. erhéhten
Blutdruck senkt. 5. Ihr Diabetes-Risiko senkt.
6. die psychische Gesundheit starkt und De-
pressionen und Angstzustande reduziert. 7.
den Schlaf fordert. 8. das Immunsystem an-
kurbelt. 9. dem Mangel am Sonnen-Vitamin D
vorbeugt. 10. wichtig ist fur Stoffwechsel, Im-
munsystem und Knochenaufbau. 11. lhren
Kreislauf ankurbelt. 12. die Muskulatur kraf-
tigt. 13. Ausdauer und Beweglichkeit verbes-
sert. 14. lhren Gleichgewichtssinn trainiert.
15. die Sauerstoff-Aufnahme lhre Konzentra-

tion und das Gedachtnis trainiert.16. Demenz

vorbeugt oder eine vorhandene Demenz lin-

dert. 17. die Durchblutung anregt und damit
Gelenk- und Rickenschmerzen lindert. 18.
den Schwund der Knochendichte und damit
die Osteoporosegefahr bremst. 19. Gelenke
belastbarer macht und die Schmerzen bei Ar-
thritis im Knie reduziert. 20. das Sturzrisiko
speziell flr Senioren senkt. 21. das Risiko fur
Krebsarten wie Brust- und Darmkrebs senkt.
22. den Stoffwechsel ankurbelt und damit
beim Abnehmen hilft. 23. gut fur die Augen
ist, Bewegung reduziert das Risiko fiir griinen
Start. 24. die gute Durchblutung die Versor-
gung der Haut mit Sauerstoff verbessert und
fur einen frischen, gesunden Teint sorgt.

Robert trainierte seinen Blutdruck runter

Von Spaziergangen tber Power-Walking zum Joggen: Eine Erfolgsgeschichte

Miinchen - Jeder Mensch tickt
anders, auch in puncto Moti-
vation: ,Ich habe einen Pa-
tienten, der hat seine neuen
Sportschuhe zur Mahnung ta-
gelang auf die FuRmatte ge-
stellt, bevor er sie endlich an-
zog und loslief. Mittlerweile
macht’s ihm SpaR®, schmun-
zelt Dr. Milan Dinic. Zu dieser
Spezies der schwer Motivier-
baren gehort TV-Redakteur
Robert S. (39; Name gedndert)
definitiv nicht. Mit 89 Kilo-
gramm bei einer Korpergro-
f3e von 1,76 Meter und ein-
deutig zu hohem Blutdruck
bat er Dr. Dinic um Rat: ,Ich
fithlte mich nicht mehr wohl.
Ich wollte etwas dndern.“

.Ich musste etwas andern”,

berichtet Robert S.

Der Arzt entwarf fiir den
Vater von mittlerweile drei
kleinen Kindern einen Trai-
nings-Plan - basierend auf
Gewicht, Alter, Trainingszu-
stand und Erndhrung: ,Ich
habe langsam angefangen
mit flotten Spaziergédngen an
der Ruderregatta-Anlage in
OberschleiRheim. Mein Puls
sollte nicht tiber 135 steigen.
Dafiir habe ich mir einen Fit-
ness-Tracker zugelegt.”

Unterstiitzen lieR sich Ro-
bert S. mit Akupunktur. Und
er lernte Hatha-Yoga, basie-
rend auf den drei Sdulen Kor-
per, Atem und Meditation:
»,Das habe ich mit Biichern
selbst beigebracht. Es funk-

tioniert. Mit Stress gehe ich
jetzt ganz anders um. Und ich
glaube an die Kraft der guten
Gedanken.“ Aus den Spazier-
gingen wurde bald Power-
Walking und dann Joggen
mit eingebauten Sprints.
Nach einem Jahr wollte er auf
sein Training nicht mehr ver-
zichten: ,Ich nehme nur
noch die kleinste Dosis Blut-

drucksenker und hatte auf |

dem Hohepunkt meiner Lauf-
erfolge 13 Kilo verloren.” Das
war allerdings vor Corona:
»Ich will ehrlich sein: Vier Ki-
lo sind wieder drauf.“ Aber
nicht mehr lange: , Ich werde
mir schon wieder Beine ma-
chen.“ dop

scheidend ist die Regelmd-
Rigkeit: ,Ubernehmen Sie
sich am Anfang nicht. Ge-
hen Sie lieber tdglich zehn
Minuten statt zwei Mal wo-
chentlich 30 Minuten.”
Denn: ,,Je hoher die Hiirde,
umso grofler ist die Gefahr,
dass man bald wieder auf-
gibt.”

m Diabetes-Pravention: ,Dia-
betes Typ 2 ist kein Schick-
sal, sondern eine Frage des
Lebensstils. Bewegung ist
hierbei ein entscheidender
Faktor”, mahnt der Inter-
nist. Spazierengehen als
Einstieg ist ideal. Regelmd-
Riges Training kann den
Blutzuckerspiegel senken.
Wichtig: Fir Diabetiker
spielt der Zeitpunkt eine
Rolle. Studien haben ge-
zeigt, dass ein Spaziergang
nach dem Essen wirksamer
ist als zuvor. ,,Wichtig ist,
dass man ziigig geht und et-
was ins Schwitzen gerat.”
Mit Kkonsequenter, tagli-
cher Bewegung Lkoénnen
Diabetiker ihre Blutzucker-
werte oft so weit verbes-
sern, dass sie weniger oder
keine Medikamente mehr
bendtigen. Die Insulinresis-
tenz wird verringert, das
Immunsystem  gestarkt,
Fettgewebe abgebaut. Und:
Bewegung beugt bereits
der Entstehung der Zucker-
krankheit vor!

m Spazierganger leben langer:
Sport und Bewegung kon-
nen die Lebenserwartung
entscheidend verlingern -
im Schnitt um 12,4 Jahre!
Dies zeigte 2015 die EPIC-
Studie mit mehr als 330000
Teilnehmern aus zehn Lin-
dern Europas. Wer sich nur
moderat bewegt — wie tig-
lich etwa 20 Minuten ziigig
Spazierengehen kann sein
Risiko fiir einen vorzeiti-
gen Tod schon um 20 bis 30
Prozent senken.

m Erst mal zum Test: Risiko-Pa-
tienten mit Herzerkran-
kungen,  Bluthochdruck
oder Diabetes sollten sich
vor Beginn des Trainings —
dazu zdhlt auch ziigiges
Spazierengehen - beim

Kardiologen untersuchen
lassen.

Kraftquelle in der Natur: Wer an der frischen Luft spazieren

geht, investiert in seine Gesundheit.
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