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Wandern als Naturheilmethode

Wer unter Kreislaufstorungen, Sauerstoff-
mangel, ja sogar unter Depressionen leidet,
fiir den gibt es nichts Einfacheres und Bes-
seres als Wanderferien. Friither konnte man
iiberall wandern. Fusswege standen viel-
leicht weniger zur Verfiigung, dafiir konnte
man den Wildwechselpfaden folgen. In
unserem Gebirge, zwischen Arven und Léar-
chen, zwischen Alpenrosen und Wachol-
der, iiberall konnte man die herrliche,
wiirzige Luft einatmen, die eine Heilme-
thode darstellte, die mit nichts zu verglei-
chen war.

Organisiertes Wandern

Heute muss man sich einer organisierten
Gruppe anschliessen, da viel zu viele Wege
geteert sind und nicht mehr als Naturpfade
beniitzt werden konnen. Zudem wird fiir
jeden Tag ein Programm aufgestellt und
man kommt nicht in Versuchung, zu lange
im Bett zu bleiben oder einen Tag auszu-
lassen. Bei gut gefiihrten Touren verirrt
man sich auch nicht auf schlecht markier-
ten Wanderwegen. Gliicklicherweise haben
wir in der Schweiz zwei gut organisierte
Firmen; Imbach und Baumeler, die vor
allem in siidlichen Landern ausgezeichnet
gefiithrte Wanderferien anbieten und durch-
fithren. Wenn die Tourenleitung geschickt
ist und die gut ausgeruhten Wanderer am
Morgen aufsteigen lasst — und nicht etwa
mit einem Car auf die Hohe beférdert, um
von dort die Wanderer hinunterlaufen zu
lassen -, dann erfiillen solche Wander-
ferien ihren Zweck.

Der gesundheitliche Nutzen

Morgens, wenn es kiihler ist, macht der
Aufstieg keine Schwierigkeiten, und wenn
man langsam, im gleichmassigen Berg-
schritt geht, kann man auch steiles Gebirge
bewiltigen. Gerade in der Zeit, wenn die
Sonne noch im Zunehmen begriffen ist,
kommt man gut voran. Nachmittags, wenn
die Sonne abnimmt, ist es giinstiger, weni-
ger grosse Strapazen auf sich zu nehmen;
um diese Zeit muss schon der Abstieg erfol-
gen. Die Kapillaren in unserem Geféss-
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system reagieren ndmlich bei der zuneh-
menden Sonnenenergie spannend, somit
kraftspendend, wihrend sie am Nachmit-
tag entspannend reagieren. Deshalb sind
grosse Anstrengungen um die Nachmittags-
zeit weniger giinstig. Ein gemiitliches Tem-
po wird besser ertragen, als das hastige
Gehen. Der Aufstieg bei der Wanderung ist
fiir den Gasaustausch von Sauerstoff und
Kohlensdure geeigneter als der Abstieg.
Zudem werden beim Aufsteigen andere
Muskelpartien betétigt als beim Absteigen.
Das Absteigen kann sogar, obschon es
weniger Muskelkraft erfordert, eher ermii-
denalsein Aufstieg. Wichtig beim Wandern
ist eine gemiitliche Atmosphére, was von
den Teilnehmern, vor allem aber auch von
der Fithrung abhéngt.

Leider werden immer mehr Teilstiicke von
Wanderwegen geteert, was die Vorziige des
Naturbodens immer mehr schmaélert. Sen-
sible Menschen ermiiden bei geteerten
Wegen doppelt so schnell wie auf Natur-
boden. Das mag mit den bioklimatischen
Energiestromen, aber auch mit einem ge-
wissen massagedhnlichen Einfluss zusam-
menhéngen, der auf dem natiirlichen Bo-
den automatisch zur Geltung kommt. So
wird der Kreislauf geférdert.

Erganzende Ratschlige beachten

Obschon eine gute, natiirliche Nahrung
notig ist, um die erforderlichen Kalorien
fiir unsere Muskeln zur Verfiigung zu stel-
len, ist andererseits ein Ubermass an Nah-
rung hinderlich. Man sagt, mit vollem
Bauch studiert man nicht gerne, das gleiche
kann man auch beim Wandern sagen, mit
uberfiilltem Bauch tut man sich schwer.
Zuviel Alkohol mag wohl das Gemiit erhei-
tern, lahmt jedoch andererseits die Mus-
keln. Wichtig ist auch, dass man in den
Wanderferien frith ins Bett geht. Auf
Abendunterhaltungen mit Tanz sollte man
verzichten. Wer einen wirklichen Nutzen
fiir Korper, Seele und Geist haben will,
muss sich an gewisse Regeln halten. Die
Stille des Waldes, die Schonheiten der
Natur - mit Pflanzen, Blumen, Friichten,
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Tieren, die Begegnung mit naturverbunde-
nen Menschen - all das bietet dem in der
heutigen Hektik lebenden Stddter Erho-
lung und Entspannung. Es starkt ihn, da-
mit er wieder lieber in seinen Pflichtenkreis

zuriickkehren kann. Wanderferien sind
gesiinder als ein teurer Kuraufenthalt mit
Essen, Trinken, wenig Bewegung und dem
Schlucken vieler und teurer Praparate sowie
Langeweile!

Ist Sporttreiben wirklich gesund?

Oft werde ich von Freunden und Bekannten
gefragt, wenn sie mich auf den Skiern ab-
fahren sehen oder wenn ich mit Sportfreun-
den mit den Fellen aufsteige, wieso ich
noch fiir den Wintersport so fit und ob das
Sporttreiben wirklich so gesund sei. Dann
wollen sie wissen, ob ich meine physische
Elastizitdt nur dem Sport verdanke. In
diesem Fall muss ich immer die Fragesteller
beobachten. Mit erstauntem Blick stelle ich
dann fest, dass sie oft ibergewichtig sind,
mit Doppelkinn und gerundetem Béuch-
lein, einem unsicheren Gang und weiteren
Symptomen, die den betagten Vertreter der
heutigen Wohlstandsgesellschaft kenn-
zeichnen.

Grundiibel - iippige Erndhrung

Dann muss ich an Herrn Ulrich Frey den-
ken, der bis vor kurzem den Posten des
Direktors des Bundesamtes fiir Gesund-
heitswesen bekleidet hat. Er stellte, aus der
Sicht der Sport- und Praventivmedizin fest:
Der Mensch in der Schweiz isst zuviel, zu
fett, zu siiss. Er front immer noch allzu
stark den Genussmitteln wie Tabak und
Alkohol. Hinzu kommen noch die nega-
tiven Umwelteinfliisse. Ferner stellte er fest,
dass man heute nur bedingt in der Lage ist
zu flicken, was durch die Zivilisation und
die Umweltverschmutzung kaputt gemacht
wird. Wenn Karl Schneider, der friithere
Hochschulsportlehrer und derzeitige Prasi-
dent der Vereinigung fiir Altersturnen, fest-
gestellt hat, dass viele Frauen und Manner
erst zu spater Stunde mit physischen Bela-
stungen beginnen, dann heisst das, dass
man schon mit 40 bis 50 Jahren regelmassig
mit Kniebeugen und sportlichen Ubungen
beginnen sollte. Meine grundsétzliche Ein-
stellung zum Sport habe ich schon oft in
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den «Gesundheits-Nachrichten» bekannt-
gegeben. Von Leistungssport bin ich gar
nicht begeistert.

Erinnerungen an mein Skirennen

In Zernez habe ich ein einziges Mal, nur
Freunden zuliebe, ein Skirennen mitge-
macht. Da war ich schon iiber 60. Ich hatte
die Nummer 80 und war weitaus der dlteste.
Ich wollte nur das Abfahrtsrennen bestrei-
ten, um zu zeigen, dass man durch stetes,
verniinftiges Training auch im Alter lei-
stungsfahig sein kann. Im Abfahrtsrennen
habe ich noch eine ganz ansehnliche Zeit
herausgefahren. Dann sollte ich noch an
zwei Slaloms teilnehmen. Aber ich muss
ehrlich sagen, ich bin iiberhaupt noch nie
Slalom oder Riesenslalom gefahren und
wollte darum nicht mitmachen. Man hat
mich dann doch dazu iiberredet. Beim
normalen Slalom fuhr ich, wie ich es ge-
wohnt bin, vorsichtig, um jedes Risiko zu
vermeiden. Ich hatte keinen Strafpunkt,
aber auch keine allzu gute Zeit. Nun, ich
bin durchgekommen und das war fiir mich
die Hauptsache. Ich liess mich dann auch
noch zum Riesenslalom iiberreden, und
auch den bewiltigte ich verhaltnisméssig
gut. Fiir diese Leistung, die von mir mehr
als Spass gedacht war, als sportlichen Ehr-
geiz, habe ich noch den silbernen Ski her-
ausgefahren. Das war mein erstes und
letztes Skirennen, das ich mir erlaubt habe.

Leistungssport ist ungesund

Ich weiss, fiir Leistungssport braucht es
gewisse Naturen. Vielleicht hatte ich diese
Natur gehabt, aber den Ehrgeiz nicht.
Wenn man irgendwie eine ererbte Schwéache
hat, sei es das Lymphdriisensystem, ein
schwaches Herz oder ein unelastisches
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