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Warum Bewegung im Winter gegen Depressionen hilft

Wandern statt Schokolade

Menschen, die im Winter wandern, sind gliickliche Menschen. Das
besagt eine vom Bundesministerium fiir Wirtschaft und Technologie
herausgegebene Studie: 91 Prozent der Befragten fiihlten sich nach
einer Winterwanderung gliicklich und zufrieden, 96 Prozent
insgesamt besser. Wandern im Winter hilft, dem Winterblues zu
entkommen. Und ist deutlich gesiinder als Schokolade.

Warum ist das so? Winterblues oder die so genannten
Winterdepressionen entstehen durch den Lichtmangel an den
kiirzeren Tagen. Gelangt weniger Licht Giber unsere Augen ins Gehirn
und die dort ansassige Zirbeldrise, wird mehr Melatonin
ausgeschuittet. Zur Produktion dieses Schlafhormons wird das
Gliickshormon Serotonin bendtigt. Die Folge sind Midigkeit und
schlechte Stimmung, weil der Serotoninspiegel sinkt. Hier kommt
Ubrigens die Schokolade ins Spiel: Durch das Essen von Schokolade
und Zucker versucht das Gehirn, den Serotoninmangel auszugleichen.
Und Schwupps gelangt auch das ein oder andere Polsterchen mehr auf
die Huften.

Bewegung im Freien wie das Wandern ist ein guter Ausgleich.
DrauRen ist die Lichtintensitat selbst an triiben Tagen hoher als in
kiinstlich beleuchteten Rdumen. Bei einer Winterwanderung ist es
deswegen gut, moglichst vormittags zu starten, um moglichst viel Licht
einzufangen und vor allem die lichtintensiveren Mittagsstunden zu
nutzen. Auch die Bewegung beim Wandern ist zumindest bei zligigem
Gehen ein wahrer Stimmungsaufheller: Stresshormone werden
abgebaut und Endorphine, also Gliicksbotenstoffe, ausgeschiittet.
Hier kommt Winterwanderern zu Gute, dass sie eine Strecke in
kiirzerer Zeit zurticklegen als Wanderer, die dieselbe Strecke in einem
warmeren Monat gehen. Winterwanderer sind also schneller
unterwegs. Das ist ein weiteres Ergebnis der vom Bundesministerium
far Wirtschaft und Technologie herausgegebenen Studie. Ursache
dafiir ist das Bedirfnis, nicht auszukihlen und in Bewegung zu
bleiben. Ein weiterer positiver Effekt: Es werden mehr Kalorien
verbraucht und damit das Gewicht in Zaum gehalten.
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Gewandert werden kann bei fast jedem Wetter. Vorsicht ist lediglich
geraten bei extremer Kalte verbunden mit starkem Wind, starkem
Schneefall oder Blitzeis. Eine Wanderung durch glanzend weilRe
Schneelandschaften (Sonnenbrille nicht vergessen!), hat seinen ganz
eigenen Reiz — und auch das Schneeschuhwandern als besondere
Wandervariante findet immer mehr Anhanger. Allerdings ist der
Schnee fiir die besondere Atmosphare einer Winterwanderung kein
,Muss”. Auch ohne WeiR ist der Winterwald etwas Besonderes: Der
Blick auf das fein verzweigte Geadst der Baume oder Fernsichten durch
die blattlose Vegetation hindurch sind nur im Winter moglich.

Und wer sich zu Jahresbeginn mit einem Mitgliedsverein des
Deutschen Wanderverbandes oder einem zertifizierten
Gesundheitswanderfiihrer auf die Beine macht, sammelt schon
frihzeitig die ersten Kilometer fiir das Deutsche Wanderabzeichen
2020.

Einen Einstieg in das Winterwandern bietet der 4. Deutsche
Winterwandertag vom 22. bis 26. Januar in Schéneck im Vogtland.
Hier sind neben gefiihrten Winterwanderungen auch Schneeschuh-
oder Fackelwanderungen im Angebot.
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Seit 1883 vertritt der Deutsche Wanderverband gegeniiber Politik und
Behdérden die Interessen seiner Mitglieder und ist der Fachverband fiir
das Wandern und die Wegearbeit in Deutschland. Als Dachverband
von rund 70 landesweiten und regionalen Gebirgs- und
Wandervereinen mit rund 600.000 Mitgliedern hat der DWV wichtige
Initiativen wie das Kita-, Schul- und Gesundheitswandern oder die
Ausbildung von Wanderfiihrern gemeinsam mit Partnern ins Leben
gerufen. Als anerkannter Naturschutzverband hat der DWV zudem
eine wichtige Funktion im Dialog von Naturnutzern und -schiitzern. Er
ist Initiator des bundesweiten Tages des Wanderns am 14. Mai und
zertifiziert im Rahmen der Qualitditsinitiative ,, Wanderbares
Deutschland” Regionen, Wege und Gastgeber, wenn sie sich besonders
gut fiir Wanderer eignen.
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