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DasWandern ist desMillersLust...

Gesungen habe ich auf meiner Wanderung am vergangen Wochenende allerdings nicht (ist vielleicht auch
besser so ...). Dafir habe ich bei angenehmen Temperaturen das goldene Herbstwetter, den Panoramablick
und nette Gesellschaft genossen. Eine willkommene Abwechslung zum Alltag — mein Kérper, mein Geist
und meine Gesundheit freuten sich Uber diese Auszeit und Starkung in den Bergen. Vor ein paar Wochen
ging esfur einen Blogbeitrag schon einmal bildlich ,,aufi aufn Berg“: der steile Berg stand als Symbol fur
das Tumor-assoziierte Fatigue-Syndrom. Fur die Patientin Gisela M. ging es, nachdem die richtige
Diagnose einer ,, Fatigue® gestellt worden war, endlich bergauf. Diese Woche geht es auch bei uns

bergauf, und zwar ganz praktisch: Denn Wandern ist eine korperliche Belastung, die sich optimal als
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Bewegungstherapie eignet, um neben den Nebenwirkungen zum Beispiel auch dem Fatigue-Syndrom
entgegenzuwirken.

Wandern und Gesundheit

International e Krebsgesel|schaften beispiel sweise empfehlen als Therapie und Pravention 150 Min.
moderate Belastung pro Woche [1, 2]. Bei entsprechender Dosierung fuhrt Wandern genau zu einer
solchen moderaten Belastung. Neben den, aus einem vorherigen Beitrag, schon bekannten Vorteilen von
Bewegung fur Kdrpergewicht, Stoffwechsel und Immunsystem [3], ist die Bewegungstherapie eine
sinnvolle Therapieoption der Fatigue [4]. Das chronische Erschopfungsbefinden hat viele verschiedene
Ursachen und Auswirkungen [5]. Bekannt ist, dass das Fatigue-Syndrom mit einem entztindlichen Milieu
im Korper einhergeht und dass Bewegung diesem entgegenwirkt, indem sogenannte
entziindungshemmende Zytokine (Botenstoffe) ausschiittet werden [6]. Das Gefuihl der Erschdpfung und
Mattigkeit scheint zudem an einem , vagalen Stimulus* zu liegen, der von dem Vagusnerv* gesteuert wird
[7]. Man nimmt an, dass korperliche Aktivitéat durch eine sogenannte Sympathikusaktivierung? diesem
Ungleichgewicht entgegenwirkt [8].

Ein weiterer wesentlicher Punkt bei Fatigue ist die Psyche. Wichtig ist, wie sich ein Patient fuhlt und wie
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zufrieden er ist. Auch hier sind Aktivitaten wie das Wandern sinnvoll, denn sie steigern die
Leistungsfahigkeit auf angenehme Weise, wodurch auch die Lebensgualitét der Patienten zunimmt [9].
Der Aufenthalt in der Natur und somit das Wandern ist hierfir besonders gut geeignet, denn esist eine
sichere und genussvolle Aktivitat [10, 11]. Eine abwechslungsreiche Landschaft aus Waldern, Gipfeln,
Tadern und Wiesen mit ihren Diften und Farben ist viel faszinierender als die immer gleiche Wand im
Fitnessstudio. Eine Studie mit gesunden Teilnehmern ergab, dass Wandern nicht nur Zufriedenheit und
Ruhe vermittelt, sondern auch Angste und Midigkeit reduziert — und zwar viel besser als eine Indoor-
Aktivitat [11].

Praktische TippsfursWandern

Das Wandern ist eine Tétigkeit, die sich individuell dosieren Iasst. Man muss nicht direkt die Zugspitze
erklimmen! Und generell gilt, sich nicht zu Gberfordern, sondern auf den eigenen Korper zu héren und
seine Krafte mal3voll einzusetzen. Die korperliche Aktivitét soll so sein, dass Sie sich dabei wohlfthlen.
Und bedenken Sie, dass Sie auch wohlbehalten vom Berg wieder herunterkommen missen. Widerstehen
Sie dem Ehrgeiz, unbedingt den Gipfel zu erreichen, wenn Sie merken, dass Sie beim Aufstieg bereits
sehr auRer Atem geraten sind und die Kréfte nachlassen. Umkehren ist keine Schande! Ein 30-mindtiger
Spaziergang auf einen nahegel egenen Higel ist unter Umstanden mehr wert als die zweistiindige Tour zu
einem imposanten Gipfel, den Sie vollkommen erschdpft und kraftlos erreichen. Klopfen Sie sich selber
auf die Schulter fur jeden Spaziergang und jede Wanderung und seien Sie mit sich zufrieden.

Des Weiteren empfiehlt es sich, alle Unternehmungen in der Natur in Begleitung zu machen. Denken Sie
auch daran, geniigend zu trinken und Wechselkleidung fur den Abstieg einzupacken, damit Sie sich nicht
wegen der verschwitzten Sachen verkihlen (das berihmte ,, Gipfelhemd*)! Und belohnen Sie sich fur die
Wanderung: Eine leckere Gipfelbrotzeit oder ein kiihles Getrank in schéner Umgebung nach einer
anstrengenden Wanderung sind perfekte Motivatoren, solche Erlebnisse moglichst bald zu wiederholen.

Wir wiinschen Ihnen noch einige schéne und sonnige Herbsttage, die Sie fir einen Ausflug in die Berge
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nutzen konnen. Aber auch an warmen Winter- oder ersten Frihjahrstagen konnen Wanderungen zu
durchgehend bewirtschafteten Almen ein guter Ausgleich zum vielen Drinnensitzen in der dunklen
Jahreszeit sain.

1 VVagusnerv: ist der grofte Nerv des sogenannten ,, Parasympathikus® und an der Regulation der Tatigkeit
von fast allen inneren Organen des Korpers, inklusive Darm, Herz und Lungen verantwortlich.

2 Sympathisches Nervensystem: Es st der Gegenspieler des parasympathischen Nervensystems und wirkt
allgemein aktivierend.
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