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SRH Hochschule fur Gesundheit: Kurze Strecken reichen fur weniger Bauch und
mehr Bein
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Info: Eine Wandergruppe im Auftrag der Wissenschaft: Die SRH Hochschule hat
untersucht, wie sich das Gesundheitswandern, also kurze Strecken im entspannten Tempo,
auf den Korper auswirkt. 50 Teilnehmer in zwei Gruppen haben sie drei Monate lang immer
wieder durch die Natur geschickt. Im Ergebnis waren die Bauche leicht geschrumpft und
die Muskeln hatten zugelegt. So auch die Empfehlung: RegelmaBig kurze Strecken gehen,
das hilft schon viel.

Erhardt antwortet auf folgende Fr n:

1. Sie haben in lhrer Studie das Gesundheitswandern untersucht. Worum ist das flr eine
Studie?

2. Was ist denn dabei rausgekommen, wie profitiert der Mensch vom
Gesundheitswandern?

3. Eines der Ergebnisse war, dass der Anteil des Kérperfetts runtergeht, der Muskelanteil
dagegen nach oben. Ich als Laie hatte damit gerechnet, Sie als Experte waren eher
Uberrascht. Wieso?

4. Was steckt dahinter? Bedeutet das zu wenig Bewegung im Alltag, dass eine kleine
Anstrengung so einen groBen Effekt hat?

5. Nun war der Altersschnitt der 50 Studienteilnehmer mit knapp 60 Jahren (59,7 Jahre)
recht hoch. Waren mit jingeren Teilnehmern ahnliche Ergebnisse zu erwarten gewesen?

6. Wenn das Wandern mit entspanntem Tempo auf kurzer Strecke schon einen relativ
groBen Effekt hat, kann ich daraus den Schluss ziehen "viel hilft viel"? Hatten gréBere

Strecken also einen noch gréBeren Effekt oder gewdhnt sich der Kérper an den erhdhten
Energieverbrauch, passt sich also an?
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