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SCHWERPUNKT

Gesundheit

ist die beste

Medizin

Beim Wandern kann man nicht nur die Seele
baumeln lassen. Wandern starkt auch das Immun-
system, kurbelt den Kreislauf an und normali-

siert den Stoffwechsel. Der frihere Standerat Felix
Gutzwiller, ein bekannter Praventivmediziner

der Schweiz, ist vom gesundheitlichen Nutzen dieser
Tatigkeit felsenfest Uberzeugt - und auch selbst

ein Anhanger dieses Hobbys.

Text Markus Sutter

eim Thema Wandern kommen viele ins Schwaér-

men und ins Philosophieren. Wandern fordert
aber auch die Gesundheit. «Wandern ist unter ande-
rem sehr gelenkschonend, regt den Kreislauf geniigend
an und wirkt nachgewiesenermassen stimmungsauf-
hellend. Gerade bei Menschen, die zu Depressionen
neigen, ist das besonders wichtig. Lang dauerndes
Wandern verstarkt die Produktion kérpereigener Hor-
mone und Botenstoffe wie Serotonin und Dopamin.
Das fihrt zu Gliicksgefithlen und zum Abbau von
Stress und Anspannungen.» Diese Worte stammen
aus dem Mund von Felix Gutzwiller. Wer nicht mehr
ganz jung ist und sich ein bisschen fiir Politik interes-
siert, kennt diesen Namen bestimmt.
Der gebiirtige Basler Felix Gutzwil-

«Wandern ist eine
Tatigkeit der Beine und ein
Zustand der Seele.»

Josef Hofmiller, deutscher Essayist

zeit als freisinniger National- und Stdnderat von Zi-
rich und Gesundheitspolitiker als der Préventivme-
diziner der Schweiz. Er war langjahriger Leiter des
Instituts fir Sozial- und Praventivmedizin sowohl in
Ziurich wie auch in Lausanne.

Der Wert des Wanderns: 2,7 Milliarden Franken
Wandern hat einen grossen Vorteil. Um bestimmte ge-
sundheitliche Effekte zu erzielen, dauert es zwar et-
was linger. «Aber niemand gefahrdet sich durch Uber-
forderung oder Verletzung wie bei anderen Sportar-
ten», betont Felix Gutzwiller. Wer sich auf dem Gelan-
de iiber Stock und Stein bewegt, tut zudem auch etwas
zur Sturzprophylaxe - davon profitieren gerade Senio-
rinnen und Senioren. Ein flotter Spaziergang nach ge-
taner Arbeit, eine ausgedehnte Wanderung im Griinen
oder eine Bergwanderung mit Rucksack und Stocken -
die Bandbreite an Méglichkeiten ist gross. Man sollte
sich allerdings nur so anstrengen, dass man sich noch
miteinander unterhalten kann.

Eine Studie des Instituts fiir Sozial- und Praventiv-
medizin der Universitdt Zurich listet den gesundheit-
lichen Wert des Wanderns und Spazierengehens fiir
die Schweiz in Zahlen und Fakten auf. Geméss der Stu-
die tragt diese regelméssige Bewegung dazu bei, dass
medizinische Behandlungskosten im Wert von rund
2,7 Milliarden Franken pro Jahr eingespart werden
konnen. Zudem werden dank dem Wandern tiber zwei
Millionen Erkrankungen verhiitet.
Die Vergrosserung der Lungenkapa-

ler, der an der Universitit Basel stu- «Die schonsten Dinge zitdt und die Senkung der Blutfett-
diert hat, galt wahrend seiner Aktiv-  sjehst du nur, wenn du werte tragen ebenfalls zu einem gros-

langsam gehst.»

seren Wohlbefinden der Wanders-
leute bei. Die positive Wirkung tritt

Haemin Sunim, Ménch bereits ab 30 Minuten taglich stram-
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mem Gehen ein.



«Der Sinn des Reisens
ist, an ein Ziel zu kommen,
der Sinn des Wanderns,
unterwegs zu sein.»

Theodor Heuss, ehem. deutscher
Bundesprasident
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Bewegung ist besser als
Ruhe

«Unbedingt» empfiehlt Felix
Gutzwiller auch tibergewich-
tigen Menschen das Wan-
dern, wenn moglich in Kom-
bination mit einem nicht all-
zu uppigen Picknick: «Bei ei-
ner Wanderung verbrennt
man circa 350 Kilokalorien
pro Stunde, in den Bergen
noch mehr», weiss der Experte. Und wegen des hohen
Eigengewichts verbrauchen Ubergewichtige sogar
mehr Energie als die schlanken Wanderfreunde. Auch
bei Arthrose gilt inzwischen: Bewegung ist viel besser
als Ruhe. Die Anlaufschmerzen verschwinden meist
schnell. Bei chronischen Gelenkproblemen ist vor ei-
nem regelméssigen Training aber eine Besprechung
mit dem Hausarzt oder der Orthopadin ratsam.
Gutzwiller spricht nicht nur in héchsten Tonen tiber
das Wandern, er iibt es auch selbst aus, nicht erst seit,
aber auch wegen der Coronakrise in betrdchtlicher Ka-
denz. Ein bis zwei Stunden ist er pro Tag unterwegs,
selbst bei unginstigen Wetterverhéltnissen. Seine
Lieblingsstrecke in der Region Basel dauert rund vier-
einhalb Stunden. Der 73-Jahrige bevorzugt als Wan-
derstrecke einen der bedeutendsten englischen Land-
schaftsgarten der Schweiz - die Ermitage in Arles-
heim. Von hier aus wandert er tiber die Schartenfluh
vorbei am Gempenturm bis nach Frenkendorf. H

Felix Gutzwiller, geboren 1948 in Basel,
studierte an der Universitat Basel Medi-
zin. Weitere Studien und der Abschluss
des Doktorats folgten in Boston und Bal-
timore. 1981 habilitierte er in Basel im
Bereich Sozial- und Praventivmedizin.
Gutzwiller engagierte sich beruflich wie
politisch fur die Praventivmedizin. Von
1988 bis 2013 war er Professor am und
Direktor des Instituts fiir Sozial- und Pra-
ventivmedizin der Universitat Zirich. Von
1999 bis 2015 vertrat der Freisinnige, der
schon als Student in die FDP eingetreten
war, den Kanton Zirich im National- und
Sténderat.
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