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1. Einleitung ins Themenfeld 

 

Es ist allgemein bekannt, dass Grünflächen in Städten das Stadtbild 

verschönen, sowie Grundstücke in der Nähe von Grünflächen teurer sind. Sie 

bieten Menschen in Städten Ausgleich vom stressigen Arbeitsalltag und viele 

berichten von einer besseren Gefühlslage nach einem Spaziergang durch den 

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

macht er mit dem menschlichen Körper. Kann er Ablenkung nach einem 

stressigen Tag bringen oder sogar den Gesundheitszustand verbessern? 

Dieser Fragestellung haben sich bereits mehrere Wissenschaftler 

angenommen, die Ergebnisse sollen im Folgenden dargestellt werden (Lit., Lit., 

…).  

 

2. Wissenschaftlicher Hintergrund 

Im Jahr 2016 fand das Meinungsforschungsinstitut Forsa bei einer 

repräsentativen Querschnittsbefragung der deutschen Bevölkerung, durch die 

Beauftragung der TK heraus, dass 60 Prozent der Befragten (alle über 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 

Maße mit der psychischen Gesundheit zusammenhängt, da 53 Prozent der 

Personen, die in den letzten Jahren seelische Beschwerden angaben, sich auch 

als oft gestresst beschrieben haben. Andere Studienergebnisse belegten 

bereits, dass sich dauerhafter Stress auf die körperliche und seelische 

Gesundheit auswirken (lit., Lit., ….). 

Stress bauen die deutschen nach der Umfrage demnach am häufigsten mit 

ihrem Hobby ab, das gaben ganze 70 Prozent an, jedoch nur selten durch Sport. 

Lediglich die Hälfte der Beteiligten der Studie gab an, Sport zu treiben um Stress 

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

längerfristig schwere Folgen haben, denn Sport dient nicht nur dem 

Stressabbau, sondern auch der Prävention von Krankheiten, wie beispielsweise 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes etc. (TK. 2016). 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Stress ein immer größer werdendes 

Problem der Gesellschaft ist. Hinzu kommt, dass nur wenige Menschen Zeit für 

Sport aufbringen, um sich zu entspannen, wobei genau das eine Möglichkeit 

wäre, etwas gegen dieses Problem zu unternehmen. 

Gibt es eine sportliche Betätigung, die allen Bürgern und Bürgerinnen gerecht 

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

Umständen sportlich nur gering belastbar sind? Ein Spaziergang scheint für den 

Großteil der Bevölkerung eine angenehme und realisierbare körperliche 

Belastung zu sein, zudem da sie hinsichtlich der Strecke und der Zeit beliebig 

angepasst werden kann. Erwiesenermaßen trägt er, und allgemein regelmäßige 

körperliche Aktivität, zur Aufrechthaltung der Gesundheit bei (WHO, 2011). Es 

muss sich nur noch für eine Strecke entschieden werden. Spaziert man lieber 

durch die Stadt, vorbei an Cafés und an stark befahrenen Straßen, oder 

bevorzugt man einen Spaziergang durch den Park oder Wald. Kann die 

Umgebung durch die man spaziert, oder sich einfach nur aufhält 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 gegenüber der 

Stadt und deren Effekte auf den Menschen erläutert werden. 

3. Darstellung der Effekte des Waldbadens auf endokrinologischer 
Ebene 

Gibt es eine sportliche Betätigung, die allen Bürgern und Bürgerinnen gerecht 

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

Umständen sportlich nur gering belastbar sind? Ein Spaziergang scheint für den 

Großteil der Bevölkerung eine angenehme und realisierbare körperliche 
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Belastung zu sein, zudem da sie hinsichtlich der Strecke und der Zeit beliebig 

angepasst werden kann. Erwiesenermaßen trägt er, und allgemein regelmäßige 

körperliche Aktivität, zur Aufrechthaltung der Gesundheit bei (WHO, 2011). Es 

muss sich nur noch für eine Strecke entschieden werden. Spaziert man lieber 

durch die Stadt, vorbei an Cafés und an stark befahrenen Straßen, oder 

bevorzugt man einen Spaziergang durch den Park oder Wald. Kann die 

Umgebung durch die man spaziert, oder sich einfach nur aufhält 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 gegenüber der 

Stadt und deren Effekte auf den Menschen erläutert werden. 

4. Fazit und Transfer  

Gibt es eine sportliche Betätigung, die allen Bürgern und Bürgerinnen gerecht 

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

Umständen sportlich nur gering belastbar sind? Ein Spaziergang scheint für den 

Großteil der Bevölkerung eine angenehme und realisierbare körperliche 

Belastung zu sein, zudem da sie hinsichtlich der Strecke und der Zeit beliebig 

angepasst werden kann. Erwiesenermaßen trägt er, und allgemein regelmäßige 

körperliche Aktivität, zur Aufrechthaltung der Gesundheit bei (WHO, 2011). Es 

muss sich nur noch für eine Strecke entschieden werden. Spaziert man lieber 

durch die Stadt, vorbei an Cafés und an stark befahrenen Straßen, oder 

bevorzugt man einen Spaziergang durch den Park oder Wald. Kann die 

Umgebung durch die man spaziert, oder sich einfach nur aufhält 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 gegenüber der 

Stadt und deren Effekte auf den Menschen erläutert werden. 
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