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»Das Saarland lebt gesund!« — Gesundheitstipp:
Jeder Schritt zdhlt — Wieso es nicht immer die 10000 Schritte sein miissen

Meistens sind es die einfachen Dinge, die
den groflSten Unterschied machen. Spazie-
rengehen gehort genau dazu. Es kostet
nichts, ist fast Giberall moglich, braucht
keine besondere Ausriistung und kann in
jedem Alter durchgefiihrt werden. Und das
Beste: RegelmaRiges Gehen hat erstaunlich
viele positive Effekte auf Kérper und Geist.

Gerade fir Menschen, denen der Antrieb
fr Sport oder anstrengende Bewegung
fehlt, ist Spazierengehen der perfekte Ein-
stieg. Es liberfordert nicht, lasst sich leicht
in den Alltag integrieren und hilft, das eigene Aktivitatsniveau Schritt flr Schritt zu steigern. Schon
moderate Bewegung in Form von regelmaRigem Gehen kann viel bewirken.

Zahlreiche Studien zeigen, dass Spazierengehen das Risiko fir viele Krankheiten deutlich senkt. Wer
sich regelmaRig zu Ful bewegt, kann sein Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen spiirbar reduzieren.
Bereits 30 Minuten Spazierengehen an flinf Tagen pro Woche senken das Risiko fir eine koronare
Herzerkrankung um rund 19 Prozent. Selbst wenn andere Risikofaktoren wie Ubergewicht oder Blut-
hochdruck vorliegen, wirkt regelmaRiges Gehen weiterhin schiitzend auf das Herz.

Auch flir Menschen mit Diabetes hat Spa- T .
zierengehen einen groRen Nutzen. So- ——
wohl bei Typ | als auch bei Typ Il Diabetes U
kann regelméaRige Bewegung in Form von
Gehen die Lebenserwartung erhéhen und
das Risiko fiir Folgeerkrankungen senken.
Gleichzeitig hilft Gehen dabei, den Blut-
druck langfristig zu senken und den Stoff-
wechsel zu verbessern.

Doch nicht nur das Herz profitiert. Spazie-
rengehen kann auch das Gehirn schiitzen. |
Regelmalige Bewegung senkt das Risiko,
an Demenz zu erkranken, und unterstitzt | o S

die geistige Leistungsfahigkeit bis ins hohe Alter. Schon nach etwa 20 Minuten Gehen verédndert sich
die Aktivitat im Gehirn, der Kopf wird freier und Stress und Gribeleien nehmen ab. Viele Menschen
berichten, dass sie sich nach einem Spaziergang entspannter, klarer und kreativer fiihlen.

Auch im Korper passiert bei jedem Schritt eine ganze Menge. Bereits nach etwa 10 Minuten werden
Haut, Muskeln und Organe besser durchblutet. Die Lunge arbeitet aktiver und versorgt den Koérper
mit mehr Sauerstoff. Alle Kérperzellen werden starker aktiviert, der Stoffwechsel kommt in Schwung.
Gleichzeitig werden bei jedem Schritt Muskeln, Knochen und Knorpel gestarkt. Das hilft, beweglich zu
bleiben und beugt Beschwerden im Bewegungsapparat vor.
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Ein weiterer Vorteil: Spazierengehen wirkt sich positiv auf die

Stimmung aus. Es hebt die Laune, baut Stress ab und sorgt fiir mehr innere Ruhe. Wer regelmaRig
draullen unterwegs ist, schlaft oft besser, fihlt sich ausgeglichener und hat mehr Energie fir den All-
tag.

Viele glauben, man misse unbedingt 10.000 Schritte am Tag schaffen, um etwas fir die Gesundheit
zu tun. Die gute Nachricht: Schon etwa 7.000 Schritte pro Tag, das sind im Durchschnitt rund 5 Kilo-
meter, bringen einen GroRteil der gesundheitlichen Vorteile. Wichtig ist nicht die perfekte Zahl, son-
dern die RegelmaRigkeit.

Langfristig kann regelmaRiges Spazierengehen sogar das Risiko fiir Krebs, Diabetes und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen senken. Und das ohne Leistungsdruck, ohne Mitgliedschaft im Fitnessstudio und
ohne besondere Vorkenntnisse.

Das Fazit ist einfach: Jeder Schritt zahlt. Ob eine kleine Runde in der Mittagspause, ein Spaziergang
am Abend oder ein gemeinsamer Weg am Wochenende: Spazierengehen ist eine der wirkungsvolls-
ten und gleichzeitig unkompliziertesten Moglichkeiten, etwas fiir die eigene Gesundheit zu tun.

Weitere Informationen zum saarlandweiten Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!« (DSLG) finden Sie
unter www.das-saarland-lebt-gesund.de.
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