-
I
<<
I
O
w0
=2
(IT
w0
w0
=

Friluftsliv - eine neue Dimension
in der Vorbeugung und Therapie

von Bewegungsmangelerkrankungen

Konzeptionelle Uberlegungen nach achtjahrigen Erfahrungen
in der Aus- und Weiterbildung

Zusammenfassung

D. Lagerstrom

G. Liedtke

Friluftsliv als norwegisches Kulturphdnomen ist mehr als eine ,,neue“ Bewegungsform;

es impliziert u. a. einen aktiven und nattirlichen Lebensstil. Genau wie Bewegung kann

Friluftsliv nicht virtuell nachvollzogen und gelebt werden, sondern setzt ein gesundes
Selbstbild, Selbstverantwortung und eine entsprechende Handlungskompetenz voraus.
Letztere wird auch im modernen Skandinavien nach wie vor nach dem Prinzip ,,Learn-

ing by doing“ sowohl im Bildungswesen als auch in der Freizeitpraxis als Vermittlungs-

strategie mit groRem Erfolg angewandt. Sowohl der inhaltliche als auch der metho-

dische Ansatz des Friluftsliv scheint auch fiir Deutschland eine groRe Chance zu bieten.

Dies einerseits um einen erfolgversprechenden Beitrag zur Entwicklung von natdrlichen

und somit gesunden Lebensstilen zu leisten, andererseits um den epidemieartig sich

ausbreitenden Bewegungsmangelerkrankungen entgegenzuwirken.

Stichworte: Friluftsliv, Lebensstil, Gesundheitssport, Pravention, naturorientierte Akti-

vitaten

» Einleitung

Friluftsliv, die norwegische Wortschop-
fung fiir einen natiirlichen und naturbezo-
genen Lebensstil, beinhaltet nicht nur
grundlegende Elemente der norwegischen
Lebensart, sondern ist auch Bestandteil
des dortigen Bildungssystems. Friluftsliv
ist somit mehr als naturbezogene Aktivitdt
und der Aufenthalt in der Natur, wie es die
norwegische Regierung formuliert (vgl.
Miljeverndepartementet 1985, 2001). Es
beruht mit seiner Ganzheitlichkeit, Natur-
verbundenheit und einer starken Indivi-
dualitdt auf Grundelementen der norwegi-
schen Lebensweise.

Ein guter Ansatz, um das norwegische Fri-
luftsliv zu verstehen, liegt im Erleben, dass
es die Norweger wie kaum eine andere
Nation schaffen, ihre Identitit an Wasser,
Fels, Flora, Fauna und Wetter zu kniipfen,
ohne dabei den technischen Fortschritt

und zivilisatorische Auspragungsmerkma-
le zu vernachldssigen. Das Selbstverstdnd-
nis der Norweger ist also genuin mit der
Natur verbunden. Dies ldsst sich unter an-
derem auch an jenen Worten ablesen, die
Norwegen zum Weltwortschatz beigetra-
gen hat. Beispiele hierfiir sind Ski, Slalom,
Loipe, Fjell und Fjord, bei denen es nicht
geniigt, die lexikalische Bedeutung und
Definition zu kennen. Diese Begriffe sind
mehr als nur eine Bezeichnung fiir be-
stimmte Objekte, sie vermitteln tief ge-
hende Befindlichkeiten, die die Norweger
beim Klang dieser kurzen Buchstabenrei-
hen empfinden. Vielmehr geht es sowohl
um Naturelemente wie gleichzeitig auch
um die menschliche Bewegung in der Na-
tur. Allein mit diesen fiinf oben vorgestell-
ten Wortern ist man sozusagen am Kern
des norwegischen Selbstverstandnisses
und auch an der Grundlage der norwegi-
schen Friluftsliv-Philosophie angelangt.

Um Friluftsliv wirklich zu verstehen oder
gar zu erkldren, bedarf es jedoch, wie der
tschechische Philosoph Michael Konupek
formulierte, mehr als nur der niichternen
Logik. Um die ,norwegische Wahrheit“ zu
verstehen, muss man sich den Norwegern
anschlieSen und eben diese Wahrheit er-
fahren und erleben, so wie es auch Konu-
pek mit seinen vermeintlich unsportlichen
Freunden aus dem akademischen Milieu
getan hat. Die Erkldrung des Phdnomens
Friluftsliv und der hiermit gekoppelten
Naturverbundenheit und natiirlichen Le-
bensart ist somit offensichtlich untrenn-
bar mit eigenen Erlebnissen und Erfah-
rungswerten verbunden. Eine virtuelle
oder literarische ,Erlebniswelt“ ist fiir ein
echtes Verstindnis dieses Phdnomens
nicht ausreichend (vgl. Liedtke 2003 a).

Auch im heutigen, modernen Norwegen
ist die Naturverbundenheit noch sprich-
wortlich. Der deutsche Literat Hans Mag-
nus Enzensberger spricht in diesem Zu-
sammenhang von einem ,norwegischen
Anachronismus“ und meint damit, dass
sich diese reiche Olnation nach wie vor
aus ihrem Naturpanorama definiert. Wel-
ches Gewicht diese Betrachtungsweise
von Mensch und Natur in Norwegen hat,
ldsst sich auch daran ablesen, dass Norwe-
gen 1972 als erstes Land der Welt ein Mi-
nisterium fiir Umweltschutz einrichtete.
Friluftsliv ist somit weit mehr als nur Na-
turerlebnis und ,Leben in der frischen
Luft“ und es ist mehr als das, was Buchsta-
benreihen vermitteln konnen. Mit einer
Mischung aus dem Erleben von Natur und
dem Erleben von sich selbst in der Natur
bietet Friluftsliv eine Erfahrungsebene,
auf der Sinneseindriicke, Gemeinschafts-
erlebnis und beschauliche Pausen wichti-
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ger sind als Leistung! Erfahrungsgemafd
stellen sich solche Erlebnisse vor allen
Dingen dann ein, wenn man sich in der
Natur eher ,treiben* ldsst, nicht unbedingt
feste Ziele verfolgt und bereit ist, sich
auch an vermeintliche Grenzen heran-
zuwagen. Wer sich in dieser Weise in der
Natur bewegt, wird - wenn vielleicht auch

ot e o

langsam - erfahren, wie die ,fremden
Wahrheiten“ an einen herankommen. In
diesem Sinne ist Friluftsliv nicht nur eine
neues ,Fach“ und eine neue Bewegungs-
kultur, sondern beinhaltet auch einen phi-
losophischen Ansatz, der mit seiner natiir-
lichen Herangehensweise den modernen
Wohlstandsmenschen wieder ndher an
die eigenen Wurzeln fiihrt. Friluftsliv bie-
tet jedoch tiber diese Aspekte hinaus die
Chance, ein Bewegungsverstindnis und
eine Bewegungskultur zu schaffen, die
auch den modernen GrofRstadtmenschen
- in seiner meist automatisierten und mo-
torisierten Welt - auf dem Weg zu einem
normalen Bewegungsmaf begleiten kann.

» Geschichte des Friluftslivs

Natur ist in Norwegen erlebte Realitdt und
Friluftsliv ein Resultat aus erlebter und
erfahrener Wirklichkeit und Tradition.
Schon lange vor der Wikingerzeit war Be-
wegung in der Natur eine alltdgliche
Wirklichkeit und Notwendigkeit, und die
Konige waren allesamt erstklassige Skildu-
fer, Kdmpfer oder Bogenschiitzen. Wie
verwurzelt die Norweger mit der Bewe-
gung in der Natur sind, zeigt sich auch

heute noch daran, dass die letzten Konige
Olav und Harald erstklassige Segler und
Skildufer waren. Diese Tradition enger Na-
turverbundenheit und kérperlicher Fertig-
keiten ist bis heute bestimmend fiir die
norwegische Kultur, so dass es z.B. mitt-
lerweile {iber das ganze Land ein fiir jeder-
mann zugdngliches Netz von ca. 400 Hiit-

ten (kleine Holzhduser) gibt, zu denen
man im Winter zum Skilaufen und im
Sommer zum Wandern, Angeln und Baden
aufbricht (vgl. Den norske Turistforenning
2003).

Die moderne Ausprdgung des Friluftslivs,
eine Wortschopfung, die man in der nor-
wegischen Literatur im Ubrigen erstmals
im 19. Jahrhundert findet (vgl. Ibsen
1978), ldsst sich, wie schon erwahnt, nicht
mit wenigen Buchstaben oder Zeilen er-
kldren. Vielmehr muss man dieses Wort
aus der Naturverbundenheit der Skandi-
navier, dem Entdeckergeist und sicher
auch aus der Nationalromantik des
19. Jahrhunderts verstehen. Dichter, Maler
und Komponisten haben der Natur und
Naturverbundenheit einen breiten Raum
in ihrer Arbeit gewidmet, wie dies bei-
spielsweise in dem Musikstiick ,Morgen-
stimmung“ von Grieg musikalisch gerade-
zu spiirbar wird. Welche Bedeutung auch
das moderne Norwegen der Tradition des
Friluftsliv beimisst, ldsst sich, neben dem
oben bereits erwdhnten Hiittenwesen, un-
ter anderem an der gesetzlichen Veranke-
rung im ,Jedermannsrecht* (Allemanns-
retten) erkennen. Dieses Gesetz aus dem
Jahre 1957 raumt allen Menschen das

Recht ein, die Natur fiir personliche Erfah-
rungen und Erlebnisse zu nutzen (vgl. Mil-
joverndepartementet 2001).

Neben oder wegen der kulturellen Bedeu-
tung ist Friluftsliv natiirlicherweise auch
im norwegischen Bildungssystem fest ver-
ankert. Bereits im Kindergarten wird min-
destens ein Tag in der Woche draufSen
verbracht, in der Schule ist Friluftsliv und
naturbezogener Unterricht fester Bestand-
teil des Stundenplans und sogar seit Jahr-
zehnten ein schulisches und universitires
Spezialisierungsfach, in dem mittlerweile
auch ein Vollstudium angeboten wird.
Wie anhand dieser Beispiele deutlich wer-
den soll, wird von Seiten der norwegi-
schen Regierung auch im 21. Jahrhundert
die Verbindung von technischem Fort-
schritt und Naturverbundenheit gesetzlich
mit dem Ziel geférdert, durch Erziehungs-
mafinahmen die Grundlage fiir einen
natiirlichen und bewegungsorientierten
Lebensstil zu schaffen. Dieser bildet wie-
derum die natiirlichste Basis auch fiir Fit-
ness, Gesundheit und Wohlbefinden.

» Bewegung als Lebensprinzip

Trotz technischer Entwicklungen und wis-
senschaftlicher Glanzleistungen hat sich
zur Entwicklung und Erhaltung von Fit-
ness, Gesundheit und Wohlbefinden an
sich nichts gedndert: ,Bewegung ist ein
notwendiges Lebensprinzip!“

Gerade aus diesem Kontext ldsst sich ab-
leiten, dass es zur Kompensation der
durch Technisierung und Automatisierung
entstandenen korperlichen Entlastungen
in Alltag, Beruf und Freizeit fiir die Men-
schen im 21. Jahrhundert unabdingbar
sein wird, die entfallenden Stimuli und
Reizsetzungen durch gezielte korperliche
Aktivititen auf einem Niveau zu ersetzen,
das den biologischen GesetzmaRigkeiten
und Notwendigkeiten entspricht. Das be-
deutet, dass wir uns heute ganz bewusst
mit Ersatzmoglichkeiten zur Aufrecht-
erhaltung unserer Gesundheit und un-
seres Wohlbefindens mit geeigneten
bewegungsorientierten Verhaltensweisen
auseinander setzen miissen, um jene
Bewegungsreize zu kompensieren, die in
fritheren Jahrhunderten durch die Lebens-
bedingungen ganz natiirlich, ohne gezielte
Lernprogramme vorhanden waren und
vonstatten gingen (Lagerstrem 2003).
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Um Erfolg im Kampf gegen den Bewe-
gungsmangel zu haben, kommt es nicht
nur darauf an, dass man sich bewegt, son-
dern auch wie man Bewegung lernt und
durchfiihrt. Ein ,,Blick zuriick“ geniigt, um
festzustellen, dass iiber Jahrtausende bei
der Entwicklung und Leistungserhaltung
des Menschen das Prinzip ,learning by
doing“ im Zentrum stand. Einfach aus-
gedriickt ldsst sich dieses Naturprinzip
auch mit dem legenddren Satz des Wun-
derldufers Emil Zatopek beschreiben: ,Vo-
gel fliegt, Fisch schwimmt und Mensch
lduft.“ Aus diesem Satz ist aber auch ab-
leitbar, dass sich Lebewesen unter norma-
len Rahmenbedingungen und aufgrund
der genetischen Vorgaben zu dem ent-
wickeln, was in ihrem artspezifischen Pro-
gramm genetisch vorgegeben ist. Dabei ist
die Giite und Ausprdgung dieser Entwick-
lung neben den jeweiligen Rahmenbedin-
gungen auch von Art und Umfang der je-
weiligen Stimuli abhdngig (Roux 1895).
Natiirliche Bewegungsformen miissen so-
mit nicht nur aus evolutionstheoretischer
Sicht als die natiirlichste Sache der Welt
angesehen werden, sondern als etwas,
dem heute aufgrund der im Laufe weniger
Jahrzehnte radikal verdnderten Rahmen-
bedingungen (Technisierung und Auto-
mation) eine ganz besondere Beachtung
zugesprochen werden muss. Fiir den mo-
dernen Wohlstandsmenschen in der in-
dustrialisierten Welt geht deswegen an
gezielter Bewegung und korperlicher Akti-
vitdt, wie z.B. auch durch Sport oder Fri-
luftsliv, als Kompensation der entfallenen
Lhatiirlichen* oder ,urspriinglichen Be-
wegungsstimuli kein Weg vorbei. Nur so
und nicht anders lassen sich die derzeitig
sich epidemieartig ausbreitenden Bewe-
gungsmangelerkrankungen eindimmen
und vorbeugen.

Vor dem Hintergrund, dass wir einerseits
noch nie so viel Sport getrieben haben
wie heute, uns andererseits insgesamt
aber auch niemals so wenig bewegt ha-
ben, muss man feststellen, dass mit dem
traditionellen Sportverstandnis und dem
Sport fiir die meisten Menschen wohl kein
Weg aus der Bewegungsarmut gegeben
ist. Diese Tatsache muss, trotz der in den
letzten Jahrzehnten entwickelten Vielfalt
und Kreativitdt im Freizeit- und Breiten-
sport, erkennen lassen, dass der traditio-
nelle Sport bei weitem nicht ausreicht,

um der laut internationalen Institutionen
und Organisationen gréfSten Gesundheits-
gefahrdung aller Zeiten entgegenzuwir-
ken: dem Bewegungsmangel (Surgon Ge-
neral 1996; Pape et al. 2002).

Bei der Suche nach kompensatorischen
Bewegungsaktivititen und -formen fiir
Alltag, Beruf und Freizeit haben neben

dem Sport, auch in Deutschland, mittler-
weile Ideen Einzug gehalten, die man neu-
deutsch unter dem Begriff ,,Outdoor Acti-
vities* fassen konnte. Diese und andere
naturorientierte oder dem erlebnispada-
gogischen Bereich entstammende Aktivi-
tdten haben in der Regel gemeinsam, dass
sie zwar die Natur als Basis haben, jedoch
den alten, von Platon vertretenen Dualis-
mus von Natur und Kultur, von Kérper
und Geist nur bedingt aufgreifen kdnnen.
Diese scheinbaren Gegensdtze von Natur
und Kultur von Kérper und Geist wirken
im Friluftsliv hingegen in einer vielver-
sprechenden und menschlichen Weise
komplementdr. Somit entsteht im Frilufts-
liv ein Lebensbereich, in dem Bewegung
nicht nur ein Teilbereich eines Ganzen ist,
sondern in dem Bewegung erfahren und
gelebt wird und somit auch den gebiih-
renden und unverzichtbaren Status eines
Lebensprinzips erhdlt (vgl. Liedtke
2003 b).

» Umsetzungsmoglichkeiten
far Friluftsliv in Deutschland

Friluftsliv als ein Kulturphdnomen hat in
Skandinavien und vor allen Dingen in Nor-
wegen nach wie vor eine sehr groRRe Be-
deutung. Allerdings sind Aktivitdten, die
dem Geist und der Philosophie des Fri-

luftsliv entsprechen, natiirlich nicht auf
skandinavische Ldnder beschrankt und
kénnen sehr wohl, genau wie andere Kul-
turphdnomene, auch in Deutschland oder
anderen mitteleuropdischen Regionen zur
Geltung kommen. Fiir Deutschland lassen
sich an verschiedenen Stellen AKktivitdts-
bereiche beobachten, denen man Friluft-
sliv dhnliche Motivationen unterstellen
kann. Zu diesen Aktivitdtsbereichen zdh-
len u.a. die unterschiedlichsten Erho-
lungsaktivititen, die von einer groflen
Zahl von Menschen nach Feierabend, an
Wochenenden oder im Urlaub ausgeiibt
werden. Hier lassen sich beispielhaft Spa-
ziergange im nahen Stadtwald, Rad- und
Paddeltouren in naturnaher Landschaft,
Vogelbeobachtungen, Pilze- und Beeren-
sammeln und viele weitere Aktivitdten
anfithren, denen mit einer entsprechen-
den Haltung nachgegangen wird.

Doch nicht nur der Freizeitsektor zeigt An-
zeichen von Friluftsliv orientierten Verhal-
tensweisen, sondern auch im Bildungssys-
tem gibt es vermehrt Projekte, die
versuchen, die Natur in die Erziehungs-
und Bildungsarbeit mit einzubeziehen. Hier
sind zum einen die Waldkindergdrten zu
nennen, in denen die Kinder den ganzen
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Vormittag bei (fast) jedem Wetter drauRen
spielen, die Natur entdecken und sie auf die
Jnatiirlichste* Art und Weise nutzen (vgl.
Andresen 2000; Jaeger und Jebsen 1995;
Kollner und Leinert 1999; Miklitz 2000).
Im Verhalten dieser Kinder zeigt sich in der
Regel, dass Natur eher in einem partner-
schaftlichen Verhdltnis erlebt wird und
nicht, wie spdter bei vielen Erwachsenen
zu beobachten, als etwas, das man entwe-
der ausbeutet oder gedankenlos ver-
schmutzt - das eine Extrem -, oder das
man behandelt wie ein Museumsobjekt —

Nicht nur in Kindergdrten, sondern auch
in Schulen haben naturbezogene Ansitze
und Aktivititen mittlerweile einen gewis-
sen Stellenwert erhalten. Neben Fichern
wie Biologie oder Erdkunde, in denen das
Draufensein schon immer seinen Platz
hatte, werden in einigen Klassen teilweise
ganze Schultage drauRen abgehalten, sei
es in unregelmdBigen Abstinden, sei es
als feste Einrichtung. Der Unterricht findet
im letztgenannten Fall z.B. im so genann-
ten Natur- oder Waldklassenzimmer statt
und bezieht die natiirlichen Elemente in

Auswertung Friluftsliv im Winter
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Abbildung 1: Auswertungsdiagramm, das beispielhaft das hohe MaR an Zufriedenheit und
Akzeptanz der praktizierten Vorgehensweisen verdeutlicht (Liedtke und Lagerstrem 2003)

was das andere Extrem wdre. Im Waldkin-
dergarten lernen Kinder, sich in der Natur
aufzuhalten, diese spielerisch zu nutzen
und sich motorisch anspruchsvoll, aber na-
tlirlich zu bewegen. Um diese ,Lernziele“
zu erreichen, sind keine speziellen Lernpro-
gramme notig, mit denen die Kinder ge-
lenkt werden. Einzig die Moglichkeit der
Neugierde und dem Entdeckungsdrang
freien Lauf zu lassen und sich in einer na-
tlirlichen und damit vielfdltigen und an-
spruchsvollen Umgebung zu bewegen,
fiihrt zu hervorragenden ,Ergebnissen®. So
zeigen auch verschiedene Untersuchungen,
dass Natur ein idealer Ort fiir eine ganzheit-
liche, sinnvolle Kindesentwicklung auch im
21. Jahrhundert zu sein scheint - so wie es
fiir die tiberwiegende Zeit der Menschheits-
geschichte auch selbstverstdndlich war.
Dass in einer modernen Welt und urbani-
sierten Gesellschaft natiirlich auch andere
Anspriiche und Anforderungen an den
Menschen gestellt werden, darf man in ei-
nem erfolgversprechenden Bildungskon-
zept nicht vergessen.

das Unterrichtsgeschehen mit ein bzw.
nimmt diese zum Anlass, z. B. Geschichten
zu schreiben, sich ndher mit bestimmten
Pflanzen, Tieren oder Wetterphdnomenen
zu befassen und neben dem Fachwissen
den Schiilerinnen und Schiilern eine ,nor-
malere* Beziehung zur Natur und Natiir-
lichkeit zu vermitteln. Um solche Aktivi-
tditen zu unterstiitzen, wurde von
1996-2000 ein grofd angelegtes Projekt
vom norwegischen Auenministerium ge-
fordert, das unter dem Titel ,£@QA -
Kennst du Norwegen?“ in Nordrhein-
Westfalen durchgefiihrt wurde. In diesem
Zusammenhang wurden nicht nur diverse
Friluftsliv orientierte Klassenfahrten nach
Norwegen durchgefiihrt, auf denen so-
wohl Schiilerinnen und Schiiler als auch
Lehrerinnen und Lehrer erleben konnten,
was mit Friluftsliv gemeint ist, sondern es
wurde im Regierungsbezirk Kéln auch ei-
ne Offensive in der Lehrerfortbildung ge-
startet. Bis zum jetzigen Zeitpunkt haben
ca. 350 Lehrerinnen und Lehrer einen ent-

sprechenden Fortbildungskurs ,Natur und

Bewegung - Friluftsliv‘ absolviert und
sind hierdurch sowie durch weitere Pro-
jektarbeiten und Klassenfahrten zu be-
geisterten Friluftsliv-Protagonisten gewor-
den (vgl. Buschmann und Lagerstrgm
1999; 2002).

Auf einer weiteren und letzten Ebene exis-
tiert seit dem Jahr 2000 auch eine Ver-
kniipfung zwischen Friluftsliv und Fragen
der Pravention und Rehabilitation im Rah-
men von Studienangeboten an der Deut-
sche Sporthochschule Koln. Die Erfahrun-
gen aus diesem Bereich, insbesondere
auch mit begleitenden Exkursionen nach
Norwegen, haben gezeigt, dass dem Ansatz
des Erlebnis- und Erfahrungslernens eine
hohe Akzeptanz seitens der Studierenden
sowie eine hohe fachliche Wertigkeit zuge-
messen werden kann. Vor allen Dingen die
praktischen Erfahrungen im Rahmen von
Projektarbeiten und in noch stirkerem
MaRe die Erfahrungen auf Exkursionen,
bei denen die Studentinnen und Studenten
Erlebnisse und Erfahrungen unter ,Origi-
nalbedingungen“ sammeln konnten, wur-
den von den Teilnehmenden iiberdurch-
schnittlich positiv bewertet (Abb. 1).

Das Prinzip des ,learning by doing* wurde
in den notwendigen Lernprozessen aus-
gesprochen gut angenommen und erwies
sich nicht nur in motivationaler Hinsicht
als sehr erfolgversprechender und in un-
serer ,modernen“ Welt erfrischend wenig
verkopfter Vermittlungsansatz. Aus diesen
bisher vorliegenden Erfahrungen ldsst sich
prognostizieren, dass durch die Erstellung
eines auf deutsche Verhiltnisse zuge-
schnittenen Friluftsliv-Curriculums und
einer damit einhergehenden Integration
in das Ausbildungswesen sowie einer Im-
plementierung in die Bereiche von Bil-
dung, Freizeit, Tourismus sowie in Prdaven-
tion und Rehabilitation dem Friluftsliv
auch in Deutschland eine grofle Zukunft
vorausgesagt werden kann. Bei allem
technischen Fortschritt und den faszinie-
renden Moglichkeiten und noch ausste-
henden Madglichkeitserweiterungen z.B.
in der Informationstechnologie werden
Menschen wohl nie eine Unabhdngigkeit
von praktischen Tdtigkeiten und Bewe-
gung erlangen. Um Fitness, Gesundheit
und Wohlbefinden zu erlangen und auf-
rechtzuerhalten, wird die Bewegung als
naturgesetzliche Notwendigkeit immer
von entscheidender Bedeutung bleiben.
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» Friluftsliv in Vorbeugung
und Therapie von
Bewegungsmangel-
erkrankungen

Bezieht man die bisherigen {iber Friluftsliv
vorliegenden Erkenntnisse und Erfahrun-
gen auf die Vorbeugung und Therapie von
Bewegungsmangelerkrankungen, so erge-
ben sich fiir dieses Problemfeld eine Reihe
von ,Einsatzmoglichkeiten“. Hervorste-
chendes Element dieses Ansatzes ist die be-
sondere Bedeutung von Natur — dem Erle-
ben von Natur und von sich selbst in der
Natur. Im Friluftsliv geht es primdr also
nicht um Gesundheit und Fitness, sondern
es geht um genussvolle Momente an der fri-
schen Luft, die im Rahmen der oben
beschriebenen Philosophie bzw. Haltung
notwendigerweise mit Bewegung zusam-
menhdngen. Als Ergebnis und nicht als Ziel
ergibt sich dann Gesundheit ganz ,neben-
bei“. Wer Friluftsliv betreibt, tut dies in der
Regel also nicht, um gesund und fit zu wer-
den oder zu bleiben, sondern weil er Inte-
resse an dieser Lebensart und entsprechen-
den Aktivititen entwickelt hat und vor
allem den Aufenthalt in der Natur als wohl-
tuend, entspannend, abenteuerlich oder be-
reichernd erlebt. Die Effekte in Richtung
Gesundbheit, Fitness und Wohlbefinden sind
von daher weniger Ziel als vielmehr unver-
meidbare und wiinschenswerte ,Folge-
erscheinungen“. Wer am Sonntagmorgen
drei Stunden durch den heimischen Wald
spaziert, um Vogel zu beobachten, der ist
eben drei Stunden spaziert oder gar mar-
schiert und hat nicht nur interessante Vogel
gesehen, sondern so ganz nebenbei auch ei-
niges fiir seine Fitness getan.

Aus dem Blickwinkel der Gesundheitspoli-
tik miissen Waldkindergdrten, Naturklas-
senzimmer und insbesondere Friluftsliv
orientierte Aktivititen deshalb als aktuel-
ler Beitrag zur Vorbeugung oder Therapie
von Bewegungsmangelerkrankungen an-
gesehen werden. Kinder und Jugendliche
entdecken die Natur oder nutzen diese ge-
madR ihren spielerischen oder sonstigen
Interessen und kommen dabei um ein ge-
wisses MafS an Bewegung nicht herum. Sie
bewegen sich nicht, weil sie es verordnet
bekommen, sondern weil die Situation
und ihre Interessen es nicht anders zulas-
sen. Die Natur ist in diesem Falle aller-
dings nicht nur motivierendes Element,

sondern auch ein anspruchsvolles Medi-
um der Auseinandersetzung, das sowohl
geistige als auch motorische Fihigkeiten
herausfordert.

Neben all den positiven Effekten, die mit
Friluftsliv gerade fiir die Entwicklung von
Kindern und Jugendlichen verbunden wer-
den, muss jedoch auch erkannt werden,
dass besonders die Altersgruppe der Ju-
gendlichen fiir korperliche Aktivititen
nicht immer leicht zu motivieren ist. Um
der angesprochenen Bewegungsmangel-
problematik entgegenzuwirken, miissen
zukiinftig neue Konzepte erstellt werden,
die auch bei Jugendlichen von der Informa-
tion- und virtuellen Erlebnisebene zu rea-
len und notwendigen korperlichen Aktivi-
titen fithren. Wenn im bisher Gesagten

von Vorbeugung und Therapie von Bewe-
gungsmangelerkrankungen die Rede ist, so
sind hier immer zwei Aspekte gemeint:
Zum Einen die aktuelle Mdglichkeit, um
Kinder, Jugendliche oder auch Erwachsene
in Bewegung zu bringen, zum Anderen aber
auch die erzieherische Komponente mit
Blick auf die Entwicklung von bestimmten
Lebensstilen. Wenn es nicht gelingt, Kinder
und Jugendliche zu einem bewegten und
aktiven Lebensstil zu animieren und zu mo-
tivieren oder zumindest zu ,bewegen*,
wird sich die Problematik des Bewegungs-
mangels wie ein roter Faden durch deren
Lebenslauf ziehen und bei einem Grofteil
zur Entwicklung einer so genannten Zivili-
sationserkrankung beitragen (Hollmann
und Hettinger 2000; Koskula et al. 2003).
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Wenn Kinder und Jugendliche bislang als
hauptsdchliche Zielgruppe beschrieben
wurden, dann liegt dies vor allem an der
Dringlichkeit einer friihzeitigen Erziehung
zu einem aktiven Lebensstil nach der alt-
bewdhrten Volksweisheit: ,Was Fritzchen
nicht lernt, lernt Fritz nimmermehr.“ Die
bisherige Konzentration auf die jiingeren
Menschen soll aber nicht implizieren, dass
eine Beschdftigung mit jiingeren oder dlte-
ren Erwachsenen nicht von Interesse sei.
Auch fiir diese Zielgruppe eignen sich Fri-
luftsliv und naturbezogene Aktivititen in
hervorragender Weise, u.a. um Menschen

in Bewegung zu bringen, die {iber den tra-
ditionellen Sport nicht angesprochen wer-
den. Und genau wie bei der Gruppe der
Kinder und Jugendlichen geht es neben
der aktuellen Motivation zu einem Ausflug
am Wochenende oder nach Feierabend
auch um die langfristige Verankerung ei-
nes aktiven und bewegten Lebensstils. Da-
zu gehoren Spaziergidnge oder Rad-, Pad-
del- und Picknicktouren am Wochenende,
genauso wie die Fahrt zur Arbeit mit dem
Fahrrad oder der kurze Spaziergang in der
Mittagspause. Natur ,im Kleinen* ldsst
sich, richtig verstanden und richtig umge-
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Summary

Friluftsliv - a new dimension in the prevention and therapy of illness caused

by lack of movement

A conceptual reflection after eight years’ experience in training

The Norwegian cultural phenomenon, friluftsliv, is more than just a new form of

movement; it implies, among others, an active and natural lifestyle. Similar to mobility,

friluftsliv cannot be virtually comprehended and lived, instead it demands a healthy
personal picture, personal responsibility and a corresponding competence in action.
The latter is also practised in Scandinavia with tremendous successes according to the

principle of “learning by doing” as a dissemination strategy in the education system as

well as during leisure time. The content as well as the methodical approach of friluftsliv

appear to offer a big chance for Germany as well. This is on the one hand meant to

contribute to the successful development of a natural and therefore healthy lifestyle

and on the other hand to fight against the spread of epidemic-like illnesses caused by

lack of mobility.

Key words: Friluftsliv, lifestyle, health sport, prevention, nature oriented activity

setzt, an vielen Stellen erleben, und Bewe-
gung kann als selbstverstdndliches Ele-
ment in den eigenen Lebensstil integriert
werden. ,Learning by doing“ oder ,Just do
it!“, um einen modernen Werbeslogan fiir
Bewegung zu gebrauchen, bilden die
Grundlage fiir ein neues Motto: ,Bewe-
gung als Lebensprinzip und Friluftsliv als
Lebensstil“. So kénnte die neue Zauberfor-
mel fiir die Erhaltung der Mobilitit der
Menschen im 21. Jahrhundert lauten!
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