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Erholungseffekte sportlicher Aktivitaten in
stadtnahen Waldern, Parks und Fitnessstudios

Ralf Hansmann Institut fir Umweltentscheidungen, Gruppe Gesellschaft, Umwelt und Kultur, ETH Zirich (CH)*
Stella-Maria Eigenheer-Hug Forel Klinik, Fachklinik fiir alkohol-, medikamenten- und tabakabhdngige Frauen und Manner, Ellikon (CH)
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Klaus Seeland Institut fir Umweltentscheidungen, Gruppe Gesellschaft, Umwelt und Kultur, ETH Ziirich (CH)

Restorative effects of sports activities in suburban forests, parks, and fitness centres

Three field studies concerning leisure activities, restoration and stress reduction in urban parks and close-to-
the-city forests as well as in fitness centres are presented. Study 1 analyzes restorative effects of training in the
forest and in fitness centres. In the questionnaire study, which was accomplished in four fitness centres and four
forest sites, 269 persons participated. A clear improvement of well-being was observed after sports activities in
both environments. Persons that were training in the forests, however, reported a somewhat stronger reduction
of everyday hassles and a higher improvement of mental balance, while those who were training in fitness centres
reported somewhat stronger stress reduction and a clearer improvement of their physical well-being. A second
questionnaire survey (N=164) addressed restoration and stress reduction in forests and parks and compares the
effects of different activities performed in these green environments (Study 2). The participants felt on average
clearly less stressed and more balanced after the visit in the greenspace than before. Practicing sports activities
in the green showed a better effect on well-being than other activities. A further field survey (N=80) compares
restoration and stress reduction of joggers and persons taking a walk in parks and in suburban forests (Study
3). The physically more active joggers reported a stronger stress reduction. Thus, the studies 2 and 3 indicate
that sports activities in green areas are particularly favorable for mental well-being. No significant differences
between visiting forests and parks regarding the effects on well-being resulted from these two studies.
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doi: 10.3188/52zf.2010.0081

* Sonneggstrasse 33, CH-8092 Ziirich, E-Mail hansmann@env.ethz.ch

ine bedeutende Ursache fiir akute und chro-

nische Gesundheitsprobleme liegt gegenwar-

tig in einem korperlich zu wenig aktiven Le-
bensstil. Haufiges Autofahren, die Nutzung von
Arbeitskraft sparenden technischen Gerdten und
korperlich wenig anstrengende Berufstatigkeiten re-
duzieren die korperliche Aktivitat im Alltag. Da-
durch kénnen gesundheitliche Probleme auftreten
(WHO 2006), insbesondere dann, wenn mangelnde
Bewegung und falsche Erndhrung zu deutlichem
Ubergewicht fiihren.

Gemaiss Weltgesundheitsorganisation (WHO
2006) sind gegenwartig etwa zwei Drittel der in Eu-
ropa lebenden Personen im Alter {iber 15 Jahren kor-
perlich zu wenig aktiv. Das Bundesamt fiir Sport
(Baspo 2001) geht davon aus, dass regelmaissige kor-
perliche Aktivitédt in der Schweiz jahrlich 3300 To-
desfille und tber eine Million Krankheitsfille ver-
hindert. Kérperliche Aktivitat ist daher nicht nur fiir
die Starkung der korperlichen und geistigen Ressour-
cen des Einzelnen wichtig, sondern hilft auch, die
Kosten im Gesundheitswesen zu senken.
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Die WHO (2006) empfiehlt zur Erhaltung und
Forderung der Gesundheit tdglich 30 Minuten Be-
wegung von moderater Intensitdt. Sie definiert kor-
perliche Aktivitdt ganz allgemein als Bewegungen
der Skelettmuskeln, welche einen grdsseren Ener-
gieumsatz bewirken als im Ruhezustand. Das kon-
nen Freizeitaktivititen wie Gartenarbeit, Wandern,
Fahrradfahren oder andere Sportarten sein, aber
auch korperliche Aktivititen im Alltag und im Be-
ruf. Viele Studien bestétigen einen positiven Zusam-
menhang zwischen regelmaissiger korperlicher Akti-
vitdt und physischer und psychischer Gesundheit.
Menschen, die sich regelmdissig und mit moderater
Intensitdt bewegen, haben ein reduziertes Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Ubergewicht, Typ-II-
Diabetes, Krebserkrankungen und Depressionen.
Weitere positive Effekte liegen in der Stirkung der
Koérpermuskulatur und der Verbesserung des physi-
schen und psychischen Wohlbefindens (Atlantis et
al 2004, Biddle et al 2000, Breckenkamp et al 2004,
Broocks 2005, Martin et al 1999, Opaschowski 2008,
Pate et al 1995, Predel & Tokarski 2005).
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Die Forderung korperlicher Aktivitét ist eng
verbunden mit der Suche nach gesundheitsférdern-
den, heilenden Orten fiir deren Austibung (Frumkin
2001, 2003, Pretty et al 2005). Die Bedeutung von
Landschaften fiir die psychische und physische Ge-
sundheit ist Thema zahlreicher Studien (zum Bei-
spiel Abraham et al 2007), in denen gezeigt wird,
dass sowohl naturbelassene als auch gestaltete Land-
schaften wie beispielsweise Wélder, Wiesen, Parkan-
lagen oder Gewdsser ideale Bedingungen fiir korper-
liche Bewegung und Erholung bieten.

Ulrich (1979, 1981, 1983) begriindet in seiner
«Stress Reduction Theory» aufgrund psychobiolo-
gischer, evolutionirer Uberlegungen, dass die Wahr-
nehmung einer nicht bedrohlichen, natiirlichen
Umgebung die Erholung von Stress (stress recovery)
begtinstigt. Vor allem das Vorhandensein von Gewas-
sern und Vegetation, aber auch die moderate Kom-
plexitat natiirlicher Umgebungen, an deren Struktur
sich die menschliche Wahrnehmung evolutionar an-
gepasst hat, unterstiitzen den Erholungsprozess und
konnen helfen, das Erregungsniveau des Nervensys-
tems zu senken. Der Aufenthalt in der Natur wirkt
nach Ulrich et al (1991) Stress reduzierend.

Gemadss der «Attention Restoration Theory»
von Kaplan & Kaplan (1989) besitzen nattirliche Um-
gebungen faszinierende Elemente wie Wolken, Blat-
terbewegungen im Wind oder Vogelgesang, welche
die Menschen auf eine erholsame Weise anregen.
Diese Faszination richtet unwillkiirliche Aufmerk-
samKkeit auf die Natur. Gemass der Theorie hilft dies,
Stress zu reduzieren und Aufmerksamkeitskapazita-
ten zu regenerieren, welche aufgrund willentlicher
Fokussierung der Aufmerksamkeit, beispielsweise bei
geistig anspruchsvollen Tadtigkeiten, erschopft wur-
den (Kaplan 1995). Im Gegensatz zu dicht bebauten
Stadten mit starken Verkehrs- und Lairmbelastungen
kénnen Wilder und Parks zur Erholung beitragen.

Viele Studien zeigen, dass auch Besuche von
Griinrdumen in urbanen Gebieten und das Vorhan-
densein griiner Elemente in stadtischer Umgebung
oder innerhalb von Gebduden eine Stress reduzie-
rende Wirkung haben, das kérperliche und psychi-
sche Wohlbefinden erhéhen und die Heilung von
Krankheiten unterstiitzen kénnen (Frumkin 2001,
Hartig & Staats 2003, Kaplan 2001, Parsons et al
1998, Verderber 1986).

Diverse Studien zeigen weiter, dass als nicht
bedrohlich wahrgenommene, natiirliche Umgebun-
gen sowohl bei gestressten als auch bei nicht gestress-
ten Individuen positive emotionale Verdnderungen
hervorrufen (Hartig et al 1991). Es sind bislang je-
doch nur wenige Studien durchgefiihrt worden, die
den Erholungseffekt von korperlicher Aktivitédt in
verschiedenen Umgebungen verglichen haben. Bei
einem Vergleich von Outdoor- und Indoortraining
stellten Harte & Eifert (1995) fest, dass Sportler ihre
negativen Emotionen beim Laufen im Freien redu-
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zieren konnten, wiahrend sich dieser Effekt bei der
identischen Aktivitdt auf dem Laufband nicht zeigte.
Dies deutet darauf hin, dass sportliche Aktivititen
in natiirlicher Umgebung fiir Gesundheit und Wohl-
befinden besonders forderlich sind (Pretty et al 2005).

In den drei hier prdsentierten Studien geht es
um die Untersuchung und den Vergleich der Effekte
von sportlichen Aktivititen und anderen Freizeitak-
tivitdten in stadtischen beziehungsweise stadtnahen
Griinraumen und innerhalb von Gebduden, insbe-
sondere in Fitnessstudios. Die positiven Effekte un-
terschiedlicher Aktivitdten sollen in Abhdngigkeit
von der Umwelt, in der sie praktiziert werden, ana-
lysiert werden.

Erholungseffekte von Sport im
Fitnessstudio und im Wald (Studie 1)

Diese Studie stellt einen quasiexperimentellen
Vergleich zwischen den Erholungseffekten sportli-
cher Aktivitaten in verschiedenen Umgebungen wie
Fitnessstudio und Wald dar.!

Methodik

Die Befragung (Nita1=269) wurde in vier In-
door-Sportanlagen innerhalb des Stadtgebietes von
Zirich und in vier Waldgebieten nahe am Stadtrand
von Ziirich durchgefiihrt. 49% der Befragungen fan-
den im Wald, 51% in Indooranlagen statt. Studierende
der ETH Ziirich tiberreichten Trainierenden, welche
ihre sportliche Aktivitdt gerade beendet hatten, ei-
nen standardisierten Fragebogen. An der Studie nah-
men ausschliesslich Sporttreibende teil. Es wurden
folgende Indooraktivititen ausgewdhlt: Spinning,
Laufen auf dem Crosstrainer, Jogging auf dem Lauf-
band und allgemeines Fitnesstraining. Die Outdoor-
aktivititen waren Radsport, Jogging und Nordic Wal-
king. Da nur Leute, die einen Wald beziehungsweise
eine Indooranlage fiir eine sportliche Aktivitat auf-
gesucht hatten, zur Teilnahme an der Umfrage ein-
geladen wurden, ist die Stichprobe keinesfalls repra-
sentativ fiir die Ziircher Bevolkerung. Ein Gewinn
fiir die 6kologische Validitat der Studie hingegen ist,
dass die affektiven Reaktionen von Personen in ih-
rer natiirlichen Lebenswelt analysiert wurden.

Der Fragebogen fokussierte auf die Bereiche
Gesundheit, Luftqualitat und Erholung. Die Erho-
lungseffekte der sportlichen Aktivitit wurden in
Bezug auf vier gesundheitsrelevante Aspekte erfasst:
1) Belastung durch Alltagssorgen, 2) geistige Ausge-
glichenheit, 3) Stressreduktion und 4) korperliches
Wohlbefinden. Die Angesprochenen fiillten den
Fragebogen vor Ort und selbststandig aus, wobei die

1 Einige Ergebnisse dieser Studie wurden bereits in englischer
Sprache in der Zeitschrift «International Journal of Fitness»
publiziert (Hug et al 2008).
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Studierenden fiir Riickfragen und zur Unterstiitzung
anwesend waren. Um systematische beziehungs-
weise einseitige Einfliisse durch die Studierenden zu
verhindern, fiithrten alle Studierenden sowohl im
Fitnessstudio als auch im Wald Befragungen durch.
Die Antwortbereitschaft war unabhdngig von der
Trainingsumgebung hoch.

Die Geschlechter- und die Altersverteilung der
Befragten sind in Tabelle 1 dargestellt. Die Chi-Qua-
drat-Tests zeigen beziiglich Geschlecht und Alter
keine signifikanten Unterschiede zwischen den bei-
den Umgebungstypen, was die Aussagekraft von um-
gebungsbedingten Effekten starkt.

Resultate

Die Trainingshaufigkeit der Befragten war
generell hoch. 71% der Teilnehmer in Indoorsport-
anlagen trainierten mehr als einmal pro Woche in-
door, 61% der Teilnehmer im Wald gaben an, mehr
als einmal pro Woche in der Natur zu trainieren. Ein
signifikanter Unterschied zwischen den beiden
Gruppen war, dass die Besucher der Indoorsportan-
lagen hdufiger auch im Freien trainierten als die
Waldbesucher in geschlossenen Riumen (Mann-
Whitney U-Test, p <.001). 58% der Befragten im
Wald sagten, dass sie nie indoor trainieren wiirden,
wihrend von den Befragten im Fitnessstudio nur
27% angaben, nie outdoor zu trainieren.

Auf einer flinfstufigen Skala von 1 (gar nicht)
bis 5 (sehr hoch) gaben die Sportler an, sich im All-
tag mittelstark gestresst zu fithlen (M =2.8). Die Hau-
figkeit ihrer Arztbesuche war recht tief: 40% der Be-
fragten hatten im vergangenen Jahr keinen Arzt
besucht, 45% berichteten von nur einer oder zwei
Arztkonsultationen. 51% fehlten im vergangenen
Jahr nie wegen Krankheit am Arbeitsplatz, 41% fehl-
ten nur wahrend eines oder zweier Tage. Beziiglich
dieser Parameter ergaben sich keine signifikanten
Unterschiede zwischen Indoor- und Outdoorsport-
lern (t-Tests fiir unabhédngige Stichproben).

Die Luftqualitdt wurde auf einer Skala von 1
(sehr schlecht) bis 5 (sehr gut) von den Outdoor-
sportlern im Mittel als «gut» mit einer leichten Ten-
denz zu «sehr gut» bewertet (M =4.2, N=131), wih-
rend von den Indoorsportlern die durchschnittliche
Beurteilung der Luftqualitdt zwischen «mittelmas-
sigr und «gut» lag (M=3.5; N=135). Dieser Unter-
schied erwies sich als statistisch hoch signifikant
(t-Test, p <.001).

Die Indoorsportler waren unmittelbar vor dem
Training signifikant mehr gestresst als die Outdoor-
sportler (p < .05). In Bezug auf alltdglich wahrge-
nommenen Stress unterschieden sich die Indoor-
und die Outdoorgruppen aber nicht signifikant. Im
Gegensatz zu den Indoorsportlern, die vor dem Trai-
ning ein dhnliches Stressniveau wie im Alltagsleben
aufwiesen (M =2.7), waren die Outdoorsportler vor
der korperlichen Aktivitat (M=2.3) signifikant we-
niger gestresst als tiblicherweise (M=2.8, p <.001).
Die mittlere Differenz des Stressniveaus (samtlicher
Teilnehmer) unmittelbar vor der sportlichen Aktivitdt
(M=2.5) und zum Befragungszeitpunkt nach dem
Training (M=1.2) war hoch signifikant (p < .001).
Wihrend der korperlichen Aktivitdt konnten also
sowohl die Indoor- als auch die Outdoorsportler
stark Stress abbauen.

Auf einer fiinfstufigen Skala von -2 (schlech-
ter als vorher) bis +2 (besser als vorher) schitzten die
Befragten ihr Wohlbefinden nach der sportlichen
AKktivitdt in Bezug auf drei weitere Indikatoren ein.
Dabei verbesserte das Training im Gesamtmittel die
geistige Ausgeglichenheit (M=0.7), minderte die
wahrgenommene Belastung durch Alltagssorgen
(M =0.5) und erhohte das korperliche Wohlbefinden
(M=1.2) signifikant (einfache t-Tests zur Abwei-
chung von null, jeweils p < .001).

Eine MANOVA mitden vier Erholungsindikato-
ren (Belastung durch Alltagssorgen, geistige Ausge-
glichenheit, Stressreduktion und kérperliches Wohl-
befinden) als Stufen eines Messwiederholungsfaktors,
dem Gruppierungsfaktor «Trainingsumgebung» (zwei
Stufen: Indoor versus Outdoor) und den Variablen
«Stressniveau vor dem Training», «Dauer des Trai-
nings» sowie «Beurteilung der Luftqualitdt» als Ko-
variaten ergab im Gesamtmittel tiber alle vier Erho-
lungsindikatoren keinen Unterschied zwischen den
beiden Trainingsumgebungen (p =.99). Das redu-
zierte Empfinden von Alltagssorgen und die Verbes-
serung der geistigen Ausgeglichenheit waren im
Wald jedoch stdrker ausgeprdgt als in den Indoor-
sportanlagen, wahrend beziiglich der Indikatoren
Stress und korperliches Wohlbefinden gerade das
Gegenteil beobachtet werden konnte (MANOVA, In-
teraktion Trainingsumgebung x Indikator, p < .0S,
Abbildung 1).

Die Kovariate «Stressniveau vor dem Training»
hing signifikant positiv mit der Steigerung des Wohl-
befindens zusammen (MANOVA, p < .001). Zu Be-

Geschlechter- Frauen Manner N Frauen Manner Frauen Manner
verteilung (%) 45.3 54.7 267 47.3 52.7 43.4 56.6 0.42 (1) 0.52
Altersverteilung (%) 15-25 26-45 > 46 15-25 26-45 >46 15-25 26-45 > 46

31.7 44.8 23.5 268 32.6 42.4 25.0 30.9 47.1 22.1 0.63 (2) 0.73

Tab 1 Alters- und Geschlechterverteilung bei den Umfrageteilnehmern in Indoor- und Outdoorumgebungen sowie Ergebnisse der Chi-Quadrat-Tests beziig-
lich Unterschieden zwischen Indoor und Outdoor (Studie 1).
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Abb 1 Mittelwerte des Verdnderungsgrades zwischen Trainingsstart und -ende von vier
gesundheitsrelevanten Indikatoren in Indoor- und Outdoortrainingsumgebungen
(finfstufige Skalen von -2 [negativ] bis +2 [positiv]; N=250).

ginn der korperlichen Aktivitdt stark gestresste Perso-
nen konnten ihr Wohlbefinden durch die sportliche
Aktivitat starker verbessern als Personen, die unmit-
telbar vorher kaum gestresst waren. Dabei muss je-
doch ein Deckeneffekt beriicksichtigt werden: Eine
Person, die sich bereits vor dem Sport nicht gestresst
und wohl fiihlt, kann auf der vorgegebenen, be-
schrinkten Skala kaum mehr eine Verbesserung an-
zeigen. Bei den Kovariaten «Dauer des Trainings»
(p < .34) und «Beurteilung der Luftqualitdt» (p < .10)
zeigte sich in der MANOVA kein signifikanter Effekt
auf die Erholung. Die Beurteilung der Luftqualitét
wurde im Anschluss an die MANOVA noch in vier
getrennten ANOVAs fiir jeden Erholungsindikator
gesondert untersucht. Es zeigte sich kein Effekt der
Beurteilung der Luftqualitdt der Trainingsumgebung
auf die drei Indikatoren Belastung durch Alltagssor-
gen, geistige Ausgeglichenheit und Stressreduktion.
Jedoch zeigte sich, dass ein positiver Zusammenhang
zwischen der Wahrnehmung der Luftqualitat und
der Verbesserung des korperlichen Wohlbefindens
bestand (ANOVA, b=0.19 fiir die Kovariate Luftqua-
litdt, p < .0S5).

Diskussion

Beziiglich der vier Indikatoren Alltagsbelas-
tung, geistige Ausgeglichenheit, Stressniveau und
korperliches Wohlbefinden zeigten sich indoor und
outdoor signifikante Verbesserungen bei den Teil-

nehmern. Gemadss der «Attention Restoration The-
ory» sind Griinrdume fiir Menschen besonders gut
geeignet, um Alltagssorgen zu vergessen, sich men-
tal zu erholen und geistige Ausgeglichenheit zu er-
langen. Das Training im Wald half den Sportlern
tatsdchlich etwas starker, ihre Belastung durch All-
tagssorgen zu vermindern und ihre geistige Ausge-
glichenheit zu verbessern als das Training im Fit-
nessstudio, jedoch erlebten die Indoorsportler eine
starkere Verbesserung des korperlichen Wohlbefin-
dens und einen etwas hoéheren Stressabbau als die
Outdoorsportler. Dieses Ergebnis ist tiberraschend,
da sowohl die «Attention Restoration Theory» als
auch die «Stress Reduction Theory» Erkldrungen fiir
einen guten Stressabbau in Griinrdumen liefern.

Erholung durch korperliche Aktivitat
in Waldern und Parks (Studie 2)

Diese Studie untersuchte, ob der Besuch in
stadtnahen Waldern und Parks einen messbaren und
allenfalls unterschiedlich starken Einfluss auf das
Wohlbefinden der Besucher hat und ob der Erho-
lungsgrad in Zusammenhang mit den ausgeiibten
Aktivitdten steht.2

Methodik

Insgesamt nahmen 164 Personen an der Frage-
bogenstudie teil. Die Hélfte der Befragungen wurde
im Wald am Zirichberg (N=81), ein Viertel am Wald-
rand des Zirichbergs (N=43) und die tibrigen in
einem an den Ziirichbergwald angrenzenden Stadt-
park (N=40) durchgefiihrt. Der Fragebogen fokus-
sierte auf die Aktivitit im Griinraum und auf das
Wohlbefinden (Ausgeglichenheit und Stressniveau)
der Untersuchungsteilnehmer vor dem Besuch des
Griinraums und zum Zeitpunkt der Befragung nach
dem Aufenthalt im Wald oder Park sowie auf Ein-
schitzungen hinsichtlich der Wirkungen des Stand-
orts auf Gesundheit und Wohlbefinden.

Wie bei Studie 1 verteilten Studierende der ETH
Zirich Fragebogen an die Griinraumbesucher, welche
diese dann selbststdndig ausfiillten. In wenigen Fal-
len wurden die Fragen auf Wunsch der Befragten vor-

2 Einige Ergebnisse dieser Studie wurden bereits in englischer
Sprache in der Zeitschrift «Urban Forestry and Urban
Greening» publiziert (Hansmann et al 2007).

Gesamt Wald Chi-Qua- Signifi-
drat (df) kanz p

Geschlechter-
verteilung (%)
Altersverteilung
(%)

Frauen Manner Frauen Manner Frauen Manner

433 56.7 164 44.4 55.6 40.0 60.0 0.23 (1) 0.63
15-20 21-35 36-50 >50 15-20 21-35 36-50 >50 15-20 21-35 36-50 >50
5.5 259 19.2 49.4 164 1.6 24.0 17.9 56.5 17.5 31.9 23.1 27.5 2019(3) <.001

Tab 2 Alters- und Geschlechterverteilung bei den Umfrageteilnehmern an den Standorten im Wald (einschliesslich Waldrand) und im Park sowie Ergebnisse
der Chi-Quadrat-Tests beziiglich Unterschieden zwischen Wald und Park (Studie 2).
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Stressniveau Kopfschmerzen korperliche und psychische
Ausgeglichenheit

B vor dem Besuch [ nach dem Besuch, zur Zeit der Befragung

Abb 2 Mittelwerte von Stress, Kopfschmerzen und kérperlicher/psychischer Ausgeglichen-
heit vor und nach dem Besuch der Griinanlage (vierstufige Skalen von 0 [nicht vorhanden
beziehungsweise sehr tief] bis 4 [sehr hoch]; N=159).

gelesen und die Antworten durch die Studierenden
notiert. Die Teilnahmebereitschaft der Angesproche-
nen war auch hier hoch, und die Einschrdnkung hin-
sichtlich der Reprasentativitdt der Umfrage bei hoher
okologischer Validitat gilt ebenfalls (siehe Studie 1).
Die Geschlechter- und die Altersverteilung der
Antwortenden sind in Tabelle 2 dargestellt. Die Ge-
schlechterverteilung war bei den Wald- und Parkbe-
suchern ungefahr gleich. Ein Chi-Quadrat-Test er-
gab jedoch signifikante Unterschiede in Bezug auf
die Altersverteilung. Fast die Hélfte der im Park be-
fragten Personen war unter 36 Jahre alt, wahrend
bei den Waldbesuchern nur gut ein Viertel unter
36 Jahre alt war. Dieser Unterschied ist bei der Inter-
pretation der Ergebnisse zu beriicksichtigen.

Resultate

Von den Befragten gaben 43% an, dass sie vor
dem Besuch der Griinanlage mindestens einer Stress-
quelle ausgesetzt waren. Als Stressquellen wurden
Arbeit, Schule und Universitat (insgesamt 23.8%),
gefolgt von Lirmbelastungen (6.1%), Zeitdruck (4.9%)
und die Anreise zum Naherholungsraum (3.7%) er-
wiahnt. Die Befragten wurden auch gebeten, persén-
liche Empfehlungen zur Stressminderung bei ent-
sprechenden Belastungen zu nennen. Am haufigsten
wurde ein Waldbesuch (68.9%) empfohlen, gefolgt
von sportlichen Aktivitdten (48.1%), Musik horen
(35.4%) und einen Park besuchen (22.4%). Interes-
santerweise nannten auch die im Park befragten Per-
sonen den Waldbesuch hdufiger als den Parkbesuch.

Auf einer fiinfstufigen Skala von O (gar nicht
ausgeglichen) bis 4 (sehr ausgeglichen) gaben die
Befragten im Mittel an, dass sie vor dem Besuch
des Naherholungsraumes eher ausgeglichen waren
(M=2.7). Die Erfassung des Stressempfindens vor
dem Aufenthalt im Naherholungsgebiet ergab auf
der Skala von O (gar nicht gestresst) bis 4 (sehr ge-
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stresst) einen recht tiefen Mittelwert von M=0.8. Be-
ziiglich Ausgeglichenheit und Stressempfinden wur-
den keine signifikanten Unterschiede zwischen den
Standorten festgestellt.

Zum Zeitpunkt der Befragung berichteten
14 Teilnehmer tiber weniger Kopfschmerzen als vor
dem Besuch des Griinraums, was sich als statistisch
hoch signifikant erwies, da nur eine Person iiber eine
leichte Zunahme von Kopfschmerzen berichtete
(Wilcoxon Test, N=15, p <.001).

Auch fiir die Variablen Ausgeglichenheit und
Stressempfinden wurde fiir jeden Teilnehmer ein
Differenzmass zwischen dem Zeitpunkt unmittel-
bar vor Beginn des Griinraumbesuchs und dem Zeit-
punkt der Befragung berechnet. Die Resultate zeig-
ten eine hoch signifikante Verbesserung hinsichtlich
beider Indikatoren (p < .001). Zudem zeigte sich eine
signifikant starkere Stressreduktion im Vergleich
zur Zunahme der korperlichen Ausgeglichenheit
(p < .001). Betrachtet man die positiven Verdnde-
rungen, soweit das auf den vorgegebenen Rating-
Skalen tiberhaupt moglich war, so reduzierte sich bei
den Befragten 87% des Stresses, wiahrend sich ihre
korperliche Ausgeglichenheit um 40% verbesserte
(Abbildung 2). Das Ausmass der Erholungseffekte er-
hohte sich mit der Besuchsdauer signifikant (ANOVA,
p < .05), wobei sich zwischen den drei Befragungs-
orten Wald, Waldrand und Park keine Unterschiede
zeigten (p=0.93).

Beim Vergleich mit dem Gesamtmittel tiber je-
weils alle anderen Aktivitidten konnte kein besonderer
Einfluss der Aktivitdten Spazieren, Sichentspannen
und Naturerleben auf die Erholung festgestellt wer-
den (Abbildung 3). Die Aktivitdt Sporttreiben jedoch
hing signifikant positiv mit der Erholung im Verlauf
des Griinraumbesuchs zusammen (ANOVA, p < .01).
Die durch Sport erreichte Stressreduktion (Differenz
Stress=1.0) war im Mittel 0.4 Skalenpunkte héher als
die durch andere Aktivitdten erreichte Stressreduk-
tion (Differenz Stress=0.6). Die Verbesserung der Aus-
geglichenheit war bei den Sporttreibenden (Differenz
Ausgeglichenheit=1.0) sogar um 0.7 Skalenpunkte
hoher als bei den Personen, die andere Aktivititen
ausiibten (Differenz Ausgeglichenheit=0.3).

Von den Parkbesuchern gaben 97.4% an, dass
der Aufenthalt im Park einen positiven Einfluss auf
ihr Wohlbefinden hat. 98.4% der befragten Waldbe-
sucher berichteten von einem positiven Einfluss des
Waldbesuchs auf ihr Wohlbefinden. 94.4% der Wald-
besucher und 84.6% der Parkbesucher gingen von
einem Nutzen des Griinraumbesuchs fiir die eigene
Gesundheit aus. Dieser Unterschied zugunsten von
Waldbesuchen erwies sich als statistisch signifikant
(Mann-Whitney U-Test, p < .05).

Diskussion

Die deutliche Stressminderung und das fast
vollstandige Abklingen von Kopfschmerzen sind ein-
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Abb 3 Stressniveau und Ausgeglichenheit der Sportler und der Befragten, die eine andere
Aktivitdt ausiiben, vor und nach dem Besuch der Griinanlage (fiinfstufige Skalen von
0 [Stress nicht vorhanden beziehungsweise sehr unausgeglichen] bis 4 [hohes Stressniveau

beziehungsweise sehr ausgeglichen];

N=159).

drucksvolle Beispiele fiir Erholungseffekte von Wil-
dern und Parks. Stressbelastungen, die bei der Arbeit
und in der Ausbildung besonders hdufig auftreten,
konnen durch Aufenthalte in natiirlichen Umgebun-
gen teilweise abgebaut werden. Nahezu alle Wald-
und Parkbesucher nahmen an, dass der Griinraum-
besuch Erholung bringt und die Gesundheit fordert,
wobei die Waldbesucher den gesundheitlichen Nut-
zen signifikant hoher einschétzten als die Parkbesu-
cher. Im Erholungsgrad konnte zwischen den unter-
schiedlichen Standorten (Wald, Waldrand, Park)
kein signifikanter Unterschied aufgezeigt werden.
Dies muss aber nicht fiir alle Parks gelten. Das Er-
gebnis kdnnte darauf zuriickzufiithren sein, dass der
in der Studie untersuchte Irchelpark mit rund 32 ha
recht gross ist, im Zentrum einen Teich hat und nahe
am Waldrand liegt. Bei kleinen innerstadtischen
Parks, die starker von Verkehrslarm beeintrachtigt
sind, konnten durchaus andere Befunde resultieren,
sodass hier weiterer Forschungsbedarf besteht.

Die positiven Auswirkungen auf das Wohlbe-
finden der Befragten stiegen mit der Aufenthalts-
dauer im Naherholungsgebiet deutlich an. Es wurde
zudem festgestellt, dass sich Sportler signifikant bes-
ser erholten als Befragte, die anderen, mit weniger
Bewegung verbundenen Aktivitdten, nachgingen.

Die Ergebnisse dieser Studie unterstreichen den ge-
sundheitsfordernden Effekt von Griinraumbesuchen
im Allgemeinen und von korperlicher Aktivitdt in
Griinrdumen im Besonderen.

Erholung bei Joggern und Spaziergan-
gern in Wildern und Parks (Studie 3)

Anhand eines dhnlichen Studiendesigns wie in
Studie 2 wurde der differenzielle Einfluss der beiden
Naherholungsgebiete Wald und Park und der beiden
Aktivitaten Joggen und Spazieren auf die Erholung
betrachtet. Primdr wurde untersucht, ob Jogger im
Vergleich zu Spaziergdngern mehr Stress abbauen. Da-
neben wurde auch gepriift, wie die unterschiedlichen
Erholungsgebiete und die ausgeiibten Aktivititen die
Wahrnehmung des Griinraumbesuchs als Naturerleb-
nis beeinflussen.

Methodik

Die Befragung wurde im Kéaferbergwald und
im Irchelpark durchgefiihrt. Diese beiden Naherho-
lungsgebiete befinden sich am Ziircher Stadtrand.
Passanten wurden an den Befragungsstandorten von
Studierenden der ETH Ziirich gefragt, ob sie fiir eine
finfmintitige Befragung Zeit héatten. Die Angespro-
chenen fiillten den Fragebogen selbststandig in der
Néhe der Studierenden aus, die fiir Riickfragen an-
sprechbar waren. Nur bei ganz wenigen Ausnahmen
wurden die Items des Fragebogens aut Wunsch der
Teilnehmer (zum Beispiel bei Weitsichtigkeit) vorge-
lesen und die Antworten von den Studierenden ein-
getragen. Insgesamt nahmen 80 Personen an der Be-
fragung teil, davon waren 60% Frauen. Die Befra-
gungen erfolgten je zur Halfte im Wald und im Park,
wobei jeweils 20 Jogger und 20 Spazierganger befragt
wurden. Die Geschlechter- und die Altersverteilung
der Teilnehmenden sind in Tabelle 3 dargestellt. Ver-
gleiche mittels Chi-Quadrat-Tests zeigten, dass die
Altersverteilung an den beiden Standorten ungefahr
gleich war. Hingegen zeigten sich signifikante Un-
terschiede im Hinblick auf die Geschlechtervertei-
lung. Im Wald wurden deutlich mehr Frauen befragt
(73%) als im Park (48%).

Auch die beiden Aktivitdtsgruppen wurden
hinsichtlich der Geschlechter- und der Altersvertei-
lung miteinander verglichen. Hier erwies sich die

Gesamt Wald Chi-Qua- Signifi-
drat (df) kanz p

Geschlechter-

ve

Altersverteilung

rteilung (%)

(%)

27.5

Frauen Manner Frauen Manner Frauen Manner
60 40 80 72.5 27.5 47.5 52.5 5.21 (1) 0.02
14-25 26-45 46-65 > 65 15-25 26-45 46-65 >65 14-25 26-45 46-65 >65
31.3 22.5 18.8 80 250 35.0 30.0 10.0 30.0 27.5 15.0 27.5  5.81(3) 0.12

Tab 3 Alters- und Geschlechterverteilung bei den Umfrageteilnehmern an den Standorten im Wald und im Park sowie Ergebnisse der Chi-Quadrat-Tests be-
ziiglich Unterschieden zwischen Wald und Park (Studie 3).
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Abb 4 Mittelwerte von erlebtem Stress vor und nach dem Besuch der Griinanlage in
Abhdngigkeit von den beiden Aktivitdten spazieren und joggen (von 1 = nicht vorhanden
beziehungsweise sehr tief bis 5 = sehr hoch; N=80).

Geschlechterverteilung bei Joggern und Spaziergan-
gern als recht dhnlich, jedoch befanden sich unter
den Joggern signifikant mehr jiingere Personen als
bei den Spaziergdngern (Chi-Quadrat-Test, p < .01).
So waren 60% der Spaziergdnger, aber nur 22.5% der
Jogger tiber 45 Jahre alt. Von den Joggern waren hin-
gegen 40% zwischen 26 und 45 Jahre alt und wei-
tere 37.5% unter 26 Jahre. Diese Altersunterschiede
legten nahe, bei der statistischen Analyse zur Stress-
reduktion in Abhdngigkeit vom Aktivitatstyp die Va-
riable Alter als Kovariate zu berticksichtigen, um ih-
ren Einfluss zu kontrollieren.

Es wurde zundchst die Aufenthaltsdauer im
Wald beziehungsweise im Park bis zum Befragungs-
zeitpunkt erhoben. Zur Befragungszeit befanden
sich 38% der Befragten seit mehr als 30 Minuten im
Griinen, 37% waren zwischen 10 und 30 Minuten,
25% weniger als 10 Minuten unterwegs. Die Befrag-
ten wurden danach gebeten, auf einer fiinfstufigen
Skala von 1 (trifft nicht zu) bis 5 (trifft stark zu) an-
zugeben, inwieweit der Besuch im Wald oder Park
als Naturerlebnis empfunden wurde. Zudem sollten
die Befragten anahnd entsprechender Skalen den
Einfluss von Wald- beziehungsweise Parkbesuchen
auf die Gesundheit sowie ihr Stressniveau vor dem
Wald- beziehungsweise Parkbesuch und zum Befra-
gungszeitpunkt beurteilen.

Resultate

Im Vergleich zu einem Besuch im Park (M =3.5)
wurde ein Aufenthalt im Wald (M =4.4) als signifi-
kant intensiveres Naturerlebnis empfunden (t-Test,
p <0.01). Zwischen Joggern und Spaziergdngern
konnte dabei kein signifikanter Unterschied festge-
stellt werden (p=0.23). Die Wald- und Parkbesucher
glaubten an einen deutlich positiven Einfluss des
Grinraumbesuchs auf ihre Gesundheit (M=4.4),
wobei sich ein signifikanter Unterschied zwischen
dem Wald- (M=4.6) und dem Parkbesuch (M=4.3)

Schweiz Z Forstwes 161 (2010) 3: 81-89

zeigte (t-Test, p < .05). Gemdss den Einschatzungen
der Befragten wirkt sich ein Waldbesuch demnach
positiver auf die Gesundheit aus als ein Parkbe-
such.

Vor dem Besuch der Griinanlage fiihlten sich
die Befragten eher nicht gestresst (M=2.1), wobei das
Stressniveau der Waldbesucher (M =1.8) tendenziell
tiefer war als dasjenige der Parkbesucher (M=2.4,
p = .06). Ein weiterer t-Test verglich die beiden Akti-
vitdtsgruppen, wobei kein signifikanter Unterschied
zwischen den Joggern (M=2.2) und den Spazier-
gangern festgestellt wurde (M=2.0, p=0.32; Abbil-
dung 4). Das Stressniveau vor dem Besuch des Griin-
raums korrelierte jedoch hoch signifikant mit dem
Alter (Spearman, bivariate Korrelation, r=-0.54,
p < .01). Je dlter die Befragten waren, desto geringer
war ihr subjektiv empfundener Stress. Zwischen den
Geschlechtern bestand kein Unterschied in der Stres-
sempfindung (t-Test, p = .45).

Zum Zeitpunkt der Befragung, das heisst nach
einer gewissen Aufenthaltszeit im Wald beziehungs-
weise im Park, empfanden die Befragten im Mittel
nur geringen Stress (M =1.4). Die Differenz zwischen
dem angegebenen Stressniveau vor dem Besuch der
Griinanlage und zur Befragungszeit betrug im Mit-
tel 0.7. Die Korrelation zwischen dem Stress vor dem
Besuch und der Stressdifferenz war hoch signifikant
(Pearsonkorrelation, r=0.79, p <.01). Je hoher das
Stressniveau vor dem Besuch der Griinanlage war,
desto mehr Stress wurde abgebaut. Dies kann man
in gewissem Mass mit dem Bodeneffekt der Skala er-
klaren: Aufgrund der begrenzten Skala konnte eine
Person, die bereits vor dem Griinraumbesuch wenig
gestresst war, ihr Stressniveau nicht im gleichen Aus-
mass senken, wie eine Person, die zuvor ein hohes
Stressniveau hatte. Die Stressdifferenz Kkorrelierte
nicht mit der Aufenthaltsdauer (r=0.03, p=0.82).

In einer Varianzanalyse mit den Faktoren Ort
(Wald, Park) und Aktivitat (Joggen, Spazieren) und
der Variablen Alter als Kovariate konnte kein Zusam-
menhang zwischen der Stressdifferenz und dem
Standort festgestellt werden (p=0.8). Im Gegensatz
dazu hing die Stressdifferenz signifikant mit der Ak-
tivitat zusammen (p < .05). Die Jogger (M =1.0) bau-
ten im Mittel mehr Stress ab als die Spazierganger
(M =0.4; Abbildung 4).

Diskussion

Wie in Studie 2 wurde beim Einfluss auf das
Wohlbefinden der Besucher kein signifikanter Un-
terschied zwischen den beiden Standorten Wald und
Park gefunden. Hingegen konnte aufgezeigt werden,
dass die Stressreduktion beim bewegungsintensive-
ren Joggen signifikant grosser war als beim weniger
sportlichen Spazieren. Das Alter der Befragten hatte
einen signifikanten Einfluss auf das generelle Stress-
befinden. Je alter die Befragten, desto geringer war
auch ihr subjektiv empfundener Stress vor dem Be-
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such der Griinanlage. Ob sich dieser Zusammenhang
aus der Berufstatigkeit der jungen und mittleren Ge-
nerationen ergibt oder aus einem Wechsel in der ge-
nerellen Lebenshaltung, bleibt offen. Mdnner und
Frauen unterschieden sich in Bezug auf das Stress-
empfinden nicht signifikant voneinander.

Schlussfolgerungen

Alle drei Studien belegen, dass die Ausiibung
sportlicher Aktivitdten in Griinrdumen fiir das men-
tale Wohlbefinden sehr forderlich ist. Fiir ein ge-
sundheitsorientiertes Wald- und Landschaftsma-
nagement bedeutet dies, dass bei der Gestaltung von
urbanen Griinrdumen und von Wéldern als Naher-
holungsraumen den Mdoglichkeiten fiir sportliche
Aktivitaten eine hohe Prioritdt einzurdumen ist.

Unter Gesundheit versteht die Weltgesund-
heitsorganisation in umfassendem Sinne die Abwe-
senheit von Krankheit und Schwiche und einen Zu-
stand kompletten physischen, mentalen, spirituellen
und sozialen Wohlbefindens (Verfassung der Weltge-
sundheitsorganisation vom 22. Juli 1946, SR 0.810.1).
Griinrdume und Gesundheit stehen in einer kom-
plexen Beziehung zueinander (Abraham et al 2007).
Wailder, Parks und griine Landschaften er6ffnen als
Gesundheitsressourcen im Hinblick auf physische
und psychische Gesundheit sowie im Hinblick auf
soziale Aspekte neue Wege der Gesundheitsforde-
rung. Dies wird auch zunehmend erkannt und durch
wissenschaftliche Ergebnisse belegt. So zeigen bei-
spielsweise epidemiologische Studien in den Nieder-
landen, dass sich Bewohner von Wohngegenden mit
umfangreichem Griinraum durchschnittlich einer
besseren Gesundheit erfreuen (Maas 2009, de Vries
et al 2003) als Bewohner von urbaneren Gegenden.
Eine Studie in schwedischen Stddten zeigt, dass Per-
sonen, die hdufiger Griinraume besuchen, weniger
an Stress leiden (Grahn & Stigsdotter 2003), und eine
Studie aus Estland ergab, dass Personen, die haufig
in der Natur aktiv sind, ein héheres Wohlbefinden
haben (Raudsepp 2005). Auch fiir den Nutzen des
Einbezugs von Aktivitdten in Griinrdumen bei der
Therapie von Krankheiten und in der Pflege finden
sich zunehmend mehr wissenschaftliche Belege
(Gallis 2007).
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Erholungseffekte sportlicher Aktivitaten
in stadtnahen Waldern, Parks und Fitness-
studios

Es werden drei Feldstudien zu Aktivitaten und Erholung in
Parks, stadtnahen Waldern und Fitnessstudios présentiert.
Studie 1 vergleicht Erholungseffekte von Training im Wald
und im Fitnessstudio. An der Fragebogenstudie, die in vier
Indoorsportanlagen und vier Waldern durchgefiihrt wurde,
nahmen 269 Personen teil. Nach der sportlichen Aktivitat
zeigte sich in beiden Umgebungen eine deutliche Verbesse-
rung ihres Wohlbefindens. Die Waldbesucher berichteten von
einer etwas starkeren Verminderung der Belastung durch All-
tagssorgen und einer Verbesserung der geistigen Ausgegli-
chenheit, wahrend die Besucher von Fitnesscentern einen et-
was starkeren Stressabbau und eine deutliche Verbesserung
des korperlichen Wohlbefindens angaben. Eine zweite Frage-
bogenstudie (N=164) zu Erholung und Stressabbau ver-
gleicht die Erholungseffekte bei Ausiibung unterschiedlicher
Aktivitaten in Waldern und Parks. Die Befragten fiihlten sich
nach dem Besuch des Griinraums im Mittel deutlich weniger
gestresst und ausgeglichener als vorher. Bei Ausiibung einer
sportlichen Aktivitat war dieser Effekt starker als bei anderen
Aktivitaten. Studie 3 (N=80) vergleicht Erholung und Stress-
abbau beiJoggern und Spaziergangern in Parks und im Wald.
Das sportlich aktivere Jogging ging mit einem starkeren Ab-
bau von Stress einher. Die Studien 2 und 3 belegen somit,
dass sportliche Aktivitaten in Griinraumen fiir das mentale
Wohlbefinden sehr foérderlich sind. Zwischen Wald und Park-
umgebungen ergaben sich in diesen beiden Studien aller-
dings keine signifikanten Unterschiede.
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Influence des activités sportives pratiquées
en forét périurbaine, dans les parcs et les
centres de fitness sur le bien-étre

Cet article présente trois études concernant I'influence des
activités sportives dans les parcs, les foréts périurbaines et les
centres de fitness sur la détente. L'étude 1 compare I'effet de
I’entrainement en forét a celui des centres de fitness. 269 per-
sonnes ont participé al’étude, par le biais d’un questionnaire,
dans quatre centres de fitness et quatre foréts périurbaines.
Alors que la forét contribue plus fortement a la diminution
des préoccupations quotidiennes et a I'amélioration de I'équi-
libre psychique, les personnes interviewées dans les centres
de fitness relévent une diminution du stress plus importante
etune nette amélioration du bien-étre corporel. Une deuxiéme
étude (N=164) compare |'effet de différentes activités en fo-
réts et dans les parcs sur la réduction du stress. Les person-
nes interviewées se sentent moins stressées et plus équilibrées
apres une activité sportive dans un espace vert. Cet effet était
plus marqué pour les activités sportives que pour d’autres ac-
tivités dans un espace vert. Une troisiéme étude (N=80) com-
pare la détente et la réduction du stress lors de jogging ou
de promenade dans les parcs et les foréts. D a son intensité
sportive, le jogging a un effet plus important sur la réduction
du stress. Ainsi, les études 2 et 3 mettent en évidence que les
activités sportives ayant lieu dans un espace vert contribuent
fortement au bien-étre mental. Aucune différence significa-
tive entre l'influence de la forét et celle des parcs n‘a été
constatée dans ces deux études.
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