
Wandern kann in vielfältigen Formen durchgeführt 
werden und nicht jede Variante lässt sich verallge-
meinernd empfehlen. Wie die menschlichen Vor-
aussetzungen variabel sind, so müssen auch die 
Ausmaße der Belastung an die individuellen Be-
dürfnisse angepasst werden.

Wenn Wandern in früheren Zeiten eine Not-
wendigkeit zur Nahrungs- und Schutzsuche war, 
so stellt es heute eine Freizeitbeschäftigung dar, 
die der Erholung sowie der sportlichen Aktivität 
dient. Der Vorteil des Wanderns liegt, wie auch 
bei den meisten anderen Laufaktivitäten, darin, 
dass unabhängig von Zeit und Ort und mit einem 
geringen Maß an erforderlichem Equipment ge-
startet werden kann und die Entscheidungen über 

das zeitliche Ausmaß sowie die vorgesehene Dis-
tanz variabel gewählt werden können. Dabei spie-
len Aspekte wie Jahreszeit, Wetter, die verfügbare 
Zeit und die erreichbare Örtlichkeit zur Auswahl 
der Strecke eine Rolle. Gewandert werden kann 
allein oder in Gesellschaft, wodurch die kommu-
nikativen und zwischenmenschlichen Aspekte er-
gänzend einbezogen werden können. Gewandert 
werden kann in jedem Alter, wobei gerade Kinder 
und Jugendliche neben der körperlichen Aktivität 
auch psychosoziale Erfahrungen durch das Wan-
dern in Gemeinschaft vermittelt bekommen [2], 
die den Grundstein auch für die Freude an dieser 
Form der Aktivität in weiteren Lebensabschnit-
ten legen. Insofern kommt den Erfahrungen im 
familiären und schulischen Umfeld eine beson-
dere Bedeutung zu. Auch im Alter kann das Wan-
dern wesentlich zur Aufrechterhaltung von Mobi-
lität, Gleichgewicht und Sicherheit dienen und da-
mit dazu beitragen, den Aktivitätsradius über eine 
lange Zeit aufrechtzuerhalten, und die Grundlage 
für ein gesundes Altern darstellen [3].

Untersuchungen, die sich mit den gesundheit-
lichen Aspekten des Wanderns befassen, zeigen, 
dass mehrere unterschiedliche Einflüsse positi-
ve Auswirkungen sowohl auf das akute Wohlbe-
finden als auch auf den langfristigen Erhalt von 

Wandern 
für ein 
gesundes 
Leben

Lebensstilverändernde Maßnahmen, wie sie von allen 
Leitlinien zur Blutdrucksenkung empfohlen werden [1], 
sind dann erfolgreich umsetzbar, wenn sie den Betroffenen 
Spaß machen und ärztlich mit glaubwürdiger Überzeugung 
vermittelt werden. Wandern als eine Variante des Laufens 
gehört zu den Formen des Bewegungstrainings, für die es 
gut durchgeführte Untersuchungen gibt, die den Nutzen 
belegen. Die Studien berücksichtigen sowohl körperliche 
Aspekte als auch das psychische Befinden, die beide günstig 
beeinflusst werden.
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Gesundheit haben (siehe Infokasten). Einerseits 
führt allein der Aufenthalt in einem naturnahen 
Umfeld zu messbaren Verbesserungen von As-
pekten der Lebensqualität, Stimmung und Zu-
friedenheit [4]. Der Aufenthalt in Waldregionen 
kann sich angstlindernd und antidepressiv aus-
wirken, was sowohl durch psychologische Test-
verfahren als auch durch die Messung von Labor-
daten sowie von Hormonspiegeln objektivierbar 
ist. Diese Effekte treten bereits nach kurzer Ex-
position ein und bleiben zum Teil über mehrere 
Wochen erhalten [5]. In welchen Abständen Wie-
derholungen zur Aufrechterhaltung erforderlich 
sind, bleibt Gegenstand weiterer Untersuchun-
gen. Zur körperlichen Aktivität des Wanderns lie-
gen ebenfalls robuste Daten vor, die insbesondere 
den blutdrucksenkenden Effekt belegen, der nach 
ca. dreimonatiger regelmäßiger drei- bis fünfma-
liger Wanderung von insgesamt 150 Minuten/Wo-
che erreicht wird und bei Fortsetzung der Akti-
vität aufrechterhalten werden kann [6, 7, 8]. Der 
blutdrucksenkende Effekt von aerober körperli-
cher Aktivität, wozu auch das Wandern zählt, ent-
spricht nach den Ergebnissen von Metaanalysen 
dem Effekt einer medikamentösen Blutdrucksen-
kung (gemessen in der 24-Stunden-Blutdruck-
messung) [9]. Ein anhaltender Effekt scheint nur 
durch regelmäßige Aktivität gewährleistet zu sein, 
da ein Nachlassen der Blutdrucksenkung nach spä-
testens zwölf Monaten (bei jugendlichen Untersu-
chungspersonen) einsetzt [6]. Daten zur notwen-
digen Intensität und Dauer körperlicher Aktivität 
sind allerdings lückenhaft und bedürfen weiterer 
Untersuchungen.

Studiendaten belegen, dass durch Wandern bei 
vergleichbarem Energieverbrauch und gleicher Ka-
lorienzufuhr mittelfristig eine bessere Gewichts-
abnahme zu erreichen ist als durch Training im 
Studio [2]. Hierbei kann der längere Aktivitätszeit-
raum beim Wandern im Vergleich zum Studiotrai-
ning eine Rolle spielen. Der Vorteil des Wanderns 
gegenüber dem körperlichen Training in einem 
Fitnessstudio liegt außerdem darin, dass durch den 
Aufenthalt in der Natur sowie die Bewegung in Ge-
meinschaft die Wahrnehmung von Natur und Um-
welt gefördert wird und das Verständnis für As-
pekte von Fauna, Flora, geschichtlichen Bezügen 
und klimatischen Entwicklungen geweckt werden 
kann. Belegt werden konnte außerdem, dass durch 
den Aufenthalt in der Natur immunologische Fak-
toren beeinflusst werden, die durch den Kontakt 
zu organischen Substanzen sowie die Inhalation 
von Phytoziden die Infektabwehr unterstützen [3].

Wenn Wandern aus gesundheitlichen Aspekten 
bewertet und empfohlen werden soll, dann ist es 
notwendig, dass die Empfehlung mit einem gewis-
sen Maß an überzeugender Sachkenntnis erfolgt. 

Eigene Erfahrungen sind hilfreich, ebenso wie die 
Kenntnis über geeignete Wanderareale in erreich-
barer Umgebung. Die individuellen Voraussetzun-
gen des einzelnen Menschen sollten von ärztlicher 
Seite eingeschätzt werden können, um das Aus-
maß der Belastbarkeit realistisch zu bewerten. As-
pekte von Kondition, kardiopulmonaler Belastbar-
keit sowie der gelenksbezogenen Herausforderung 
einer Strecke sollten berücksichtigt werden. Men-
schen mit wenig Erfahrung sollte eine Route in 
nahe gelegenen Parklandschaften oder ortsnahen 
Flur- und Waldregionen empfohlen werden, mit 
Distanzen, die mit geringer Anstrengung zu bewäl-
tigen sind [2]. Eine Steigerung von Schwierigkeit 
und Distanz kann dann stufenweise erfolgen, wo-
bei sich die Einstellung zum Wandern aus der Er-
fahrung gewonnener Erlebnisse entwickelt. Hilf-
reich kann die Anbindung an Wander- oder Sport-
vereine sein, die häufig Wanderungen in Gesell-
schaft anbieten, woraus sich der Austausch von 
Erfahrungen mit Gleichgesinnten ergeben kann.

Zur Auswahl von geeigneten Wanderstrecken 
sind neben den im Buchhandel erhältlichen regio-
nalen Wanderführern und Karten auch internetba-
sierte Apps nützlich, auf denen Routenvorschlä-
ge, Karten und Informationen zur Wanderstrecke 
zu finden sind und die auf der Tour mithilfe des 
Smartphones oder des Tablets mitgeführt werden 
können. Den Wanderführern können darüber hin-
aus Informationen zur Schwierigkeit der Strecke 
sowie zu den erforderlichen Fitnessvoraussetzun-
gen entnommen werden. Hierzu gibt es standar-
disierte Klassifikationen, die auch der Anfängerin 
und dem Anfänger einen verlässlichen Überblick 
vermitteln können. Der Schwierigkeitsgrad einer 
Wanderroute gemäß der SAC (Schweizer Alpen 
Club)-Bewertungsskala bietet Wanderern einen 
verlässlichen Überblick über das Anforderungs-
level des Wanderwegs. Die Einteilung erfolgt in 
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Einschränkungen, Verletzungsrisiko, Erschöpfung, 
eingeschränkte Kommunikationsmöglichkeit zur 
Außenwelt und mögliche Tier- und Insektenkon-
takte sowie das unbeabsichtigte Abkommen vom 
Weg und sind auch vom Wandergebiet abhängig, 
das zur Auswahl steht. Maßnahmen zum Sonnen-
schutz, zum Schutz vor (insbesondere durch Ze-
cken) übertragbaren Erkrankungen, Insekten-
schutz sowie eine ausreichende Mitnahme an Pro-
viant und Flüssigkeit sowie die adäquate Kleidung 
mit Berücksichtigung von möglichen Wetterände-
rungen sollen ebenfalls beachtet werden. Die posi-
tiven Aspekte des Wanderns sind am Ende nur zu 
erreichen, wenn nach einem langen, wenn auch 

Studienergebnisse zum Wandern

Positive Aspekte und Auswirkungen des Wanderns Studienergebnisse

Körperliche Aktivität Reduzierung kardiovaskulärer Ereignisse

Gewichtsabnahme Bei vergleichbarer Kalorienzufuhr und Aktivität größer als bei 
Indoor-Training

Muskelmasse Bioimpedanzmessung

Reduzierte sympathische Aktivität Messbar über Urin-Adrenalin-/Noradrenalin-Spiegel

Blutdrucksenkung 3–5 × wöchentlich (150 Minuten/Woche über 3 Monate); Senkung um 
–4,1/1,8 mmHg (alle Altersgruppen; beide Geschlechter)

Unterstützung des Immunsystems Kontakt mit organischen Substanzen/Inhalation von Phytoziden (von 
Bäumen); Biomarkermessungen

Blutbildveränderungen Steigerung Erythrozytenzahl (Höheneffekt)

Psychologische Effekte Lebensqualität (SF12/EQ5D-52); Zufriedenheit

Reduzierung des Stressempfindens Präfrontale Hirnaktivitätsmessung; Cortisolspiegel

Soziale Kontakte Gesprächsförderung/Freundschaften

Altersunabhängigkeit Effekt auf körperliche u. psychische Entwicklung in Kindheit/Jugend; 
Förderung des Erhalts von Eigenständigkeit und motorischer Sicher-
heit; Reduktion Medikamenteneinnahme im Alter (active aging)

Geringer Aufwand Grundausstattung, Kosten, Verfügbarkeit (Zeit und Ort)

sechs Schwierigkeitsgrade von T1 bis T6. Schwie-
rigkeitsgrad T1 stellt einen leichten, durchgehend 
sichtbaren, breiten Wanderweg dar. Bei normalem 
Verhalten besteht hier keine Absturzgefahr. Ein 
Weg mit Grad T2 ist teilweise steil und schmal, eine 
Absturzgefahr ist nicht gänzlich ausgeschlossen. 
Elementare Trittsicherheit und Orientierungsver-
mögen sind von Vorteil. Die Schwierigkeitsgrade 
T3–T6 sind vorwiegend für alpine Touren von Be-
deutung und enthalten oft in unterschiedlichen 
Längen und Schwierigkeitsgraden kettengesicher-
te Abschnitte, anspruchsvolles Steilgelände und 
weglose Grashalden oder Schneefelder [10]. Die 
tatsächliche Schwierigkeit und das eigene Können 
sollten immer vor Ort beurteilt werden. Nässe, Eis, 
Altschnee, Neuschnee oder schlechte Sicht kön-
nen die Schwierigkeit stark erhöhen oder eine Be-
gehung unmöglich machen. Eine Überschätzung 
der eigenen Fitness oder eine Fehleinschätzung 
der Schwierigkeiten sollte zur Abwehr von Gefah-
ren vermieden werden. So verlockend die Bestei-
gung eines markanten Berges in der Landschaft 
sein mag, so enttäuschend kann es sein, auf hal-
ber Strecke mit schmerzhaften Knien abbrechen 
zu müssen.

Risiken und Nebeneffekte, die beim Wandern 
Beachtung finden sollen [11], umfassen körperliche 
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mühsamen Wandertag mit einem glücklichen Ge-
fühl von Zufriedenheit das Erlebnis in gedankli-
chen Bildern und Eindrücken nachwirken kann.

Körperliche Aktivität als medizinische Emp-
fehlung zur Verbesserung von Gesundheitsrisi-
ken kann das Wandern als einen möglichen Bau-
stein einbeziehen. Für die wenigsten Menschen 
wird die empfohlene zeitliche Trainingsvorgabe 
allein durch Wandern zu erreichen sein. Insofern 
kann diese Form der Betätigung als eine Möglich-
keit einbezogen werden und ergänzt dadurch die 
vielfältigen anderen sportlichen Aktivitäten, die 
nach individueller Voraussetzung und Vorliebe zur 
Auswahl stehen. Dabei können die Vorzüge des 
Wanderns gegenüber den Sportarten in geschlos-
senen Räumen hervorgehoben werden.

Wandern bietet die Möglichkeit, einen Ort oder 
eine Landschaft für sich zu entdecken. Wandern ist 
ein individuelles Erlebnis von Ort und Zeit, Wet-
ter und Licht, Ruhe der Begegnung, die man su-
chen möchte, mit Menschen, der Natur oder sich 
selbst. Einen Weg findet man immer, solange die 
Füße tragen und die Augen einen leiten [12].� n
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