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A. Einleitung ins Themenfeld,

Es ist allgemein bekannt, [dass Griinflichen in Stadten das Stadtbild

verschonen, sowie Grundstiicke in der N&he von Griinflichen teurer sind. Sie

bieten Menschen in Stadten Ausgleich vom stressigen Arbeitsalltag und viele

berichten von einer besseren Geflihlslage nach einem Spaziergang durch den

Park_(Lit.) . Doch was genau steckt hinter einem solchem Spaziergang und was

macht er mit dem menschlichen Kérper. Kann er Ablenkung hach einem ;
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2. Wissenschaftlicher Hintergrund

Im Jahr 2016 fand das Meinungsforschungsinstitut Forsa bei einer

reprasentativen Querschnittsbefragung der deutschen Bevélkerung, durch die

Beauftragung der TK heraus, dass 60 Prozent der Befragten (alle iiber 18 Jahre)

einen Anstieg von Stress in Alltag und Beruf in den letzten 3 Jahren

wahrnahmen. Es konnte auch herausgestellt werden, dass Stress in hohen

MaRe mit der psychischen Gesundheit zusammenhangt

, da 53 Prozent der
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als oft gestresst beschrieben haben. Andere [Studienergebnisse belegten \ N

bereits, dass sich dauerhafter Stress auf die korperliche und seelische
Gesundheit auswirken_(lit., Lit., ....).

Stress bauen die deutschen nach der Umfrage demnach am haufigsten mit
ihrem Hobby ab, das gaben ganze 70 Prozent an, jedoch nur selten durch Sport. |
Lediglich die Halfte der Beteiligten der Studie gab an, Sport zu treiben um Stress

abzubauen. Zahlen einer aktuelleren Bewegungsstudie der TK belegen sogar,
3
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dass sich nur rund die Halfte der Deutschen sportlich betatigen. Das kann

langerfristig schwere Folgen haben, denn Sport dient nicht nur dem
Stressabbau, sondern auch der Pravention von Krankheiten, wie beispielsweise
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes etc. (TK. 2016).

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass Stress ein immer gréRer werdendes
Problem der Gesellschaft ist. Hinzu kommt, dass nur wenige Menschen Zeit fir
Sport aufbringen, um sich zu entspannen, wobei genau das eine Moglichkeit

ware, etwas gegen dieses Problem zu unternehmen.

Gibt es eine sportliche Betatigung, die allen Blrgern und Burgerinnen gerecht
werden wiirde, egal ob sie sportlich sehr aktiv sind oder aufgrund von diversen
Umstanden sportlich nur gering belastbar sind? Ein Spaziergang scheint fiir den
Grofteil der Bevdlkerung eine angenehme und realisierbare korperliche
Belastung zu sein, zudem da sie hinsichtlich der Strecke und der Zeit beliebig
angepasst werden kann. Erwiesenermalfien tragt er, und allgemein regelmaRige
korperliche Aktivitat, zur Aufrechthaltung der Gesundheit bei (WHO, 2011). Es
muss sich nur noch fiir eine Strecke entschieden werden. Spaziert man lieber
durch die Stadt, vorbei an Cafés und an stark befahrenen Straflen, oder
bevorzugt man einen Spaziergang durch den Park oder Wald. Kann die
Umgebung durch die man spaziert, oder sich einfach nur aufhalt um einmal zu
sich zu kommen und tief durchzuatmen, einen Unterschied auf den
gesundheitlichen Effekt des Spaziergangs machen? Im Folgendem sollen
wissenschaftliche Erkenntnisse zum Aufenthalt in der Natur gegeniber der

Stadt und deren Effekte auf den Menschen erlautert werden.

3. Darstellung der Effekte des Waldbadens auf endokrinologischer

Ebene

Gibt es eine sportliche Betatigung, die allen Burgern und Birgerinnen gerecht

werden wirde, egal ob sie sportlich sehr aktiv sind oder aufgrund von diversen

Umstanden sportlich nur gering belastbar sind? Ein Spaziergang scheint fiir den

Grofdteil der Bevdlkerung eine angenehme und realisierbare korperliche
4
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Belastung zu sein, zudem da sie hinsichtlich der Strecke und der Zeit beliebig
angepasst werden kann. Erwiesenermalen tragt er, und allgemein regelmafige
korperliche Aktivitat, zur Aufrechthaltung der Gesundheit bei (WHO, 2011). Es
muss sich nur noch fiir eine Strecke entschieden werden. Spaziert man lieber
durch die Stadt, vorbei an Cafés und an stark befahrenen StralRen, oder
bevorzugt man einen Spaziergang durch den Park oder Wald. Kann die
Umgebung durch die man spaziert, oder sich einfach nur aufhalt um einmal zu
sich zu kommen und tief durchzuatmen, einen Unterschied auf den
gesundheitlichen Effekt des Spaziergangs machen? Im Folgendem sollen
wissenschaftliche Erkenntnisse zum Aufenthalt in der Natur gegenuber der

Stadt und deren Effekte auf den Menschen erlautert werden.

4. Fazit und Transfer

Gibt es eine sportliche Betatigung, die allen Blrgern und Burgerinnen gerecht
werden wirde, egal ob sie sportlich sehr aktiv sind oder aufgrund von diversen
Umstanden sportlich nur gering belastbar sind? Ein Spaziergang scheint fiir den
Grofteil der Bevdlkerung eine angenehme und realisierbare korperliche
Belastung zu sein, zudem da sie hinsichtlich der Strecke und der Zeit beliebig
angepasst werden kann. Erwiesenermalen tragt er, und allgemein regelmafige
korperliche Aktivitat, zur Aufrechthaltung der Gesundheit bei (WHO, 2011). Es
muss sich nur noch fir eine Strecke entschieden werden. Spaziert man lieber
durch die Stadt, vorbei an Cafés und an stark befahrenen Stral’en, oder
bevorzugt man einen Spaziergang durch den Park oder Wald. Kann die
Umgebung durch die man spaziert, oder sich einfach nur aufhalt um einmal zu
sich zu kommen und tief durchzuatmen, einen Unterschied auf den
gesundheitlichen Effekt des Spaziergangs machen? Im Folgendem sollen
wissenschaftliche Erkenntnisse zum Aufenthalt in der Natur gegeniber der

Stadt und deren Effekte auf den Menschen erldutert werden.
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