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Wandern macht gliicklich

Erholung, Kontakt, kérperliche Ertichtigung und Naturverbundenheit

Varel. Wandern ist eine Form
des Gehens, eine Sportart, die
in der Natur ausgeiibt wird. Aber
Wandern ist auch viel mehr, es
ist Erholung, Kontakt zu Gleich-
gesinnten, kiirperliche Ertlich-
tigung, Naturverbundenheit,
Interesse an der Umwelt und
vieles mehr. Sich wandernd fort-
zubewegen ist eine uralte Eigen-
schaft der Menschen, oft war es
zweckt und

Heute aber, da viele Menschen

im Auto fahren, oder ein anderes

ru:e-mgungs mittel benutzen,
ist die Wanderei zweckirei. Sie
ist in unserer Zeit vomibgeﬂd
ein reines Vergnigen.

Deshalb wird, auch durch mehr
Freizeit und bessere kirperliche
Verfassung, die Wanderlust im-
mer mehr zu einer Breitenbewe-
gung. ¥
Wandemn ist zwar kein ty-
pischer Alterssport, dennoch
sind die Wandergruppen wvor-
wiegend mit Sportlern im fort-
geschrittenen  Alter  besetzt.
Das hat seine Grinde in der
gesunden Art des Wettkampfes.

Freuen sich immer iiber neue Aktive: Die Wandergruppe des VTB Varel.

Fettverbrennung lauft bei den
1 auf

Herz und lauf w nicht
iiber Gebihr belastet und die
Anstrengung ist kontrollierbar.
Schuhe und Kleidung sind ange-
passt und die Wanderwarte sind
darin ausgebildet, gute und fuB-
gerechte Wege auszusuchen.

Wer regelm#Big  wandert,
verbessert nicht nur seine kor-
perliche Konstitution, sondern
beugt auch den dblichen Zivili-
sationskrankheiten vor. Eine 6s-
terreichische Studie erforschte
die Auswirkung eines Wanderur-
laubes an einer groBeren Grup-
pe und hat dabei festgestellt,
dass nach dem Wanderurlaub
alle Risikowerte deutlich ver-
ringert wurden. Aber auch die

Hochtouren
mit. Ein nunnalgsmchtngerWan

beobachten gemeinsam und
freuen sich an der Natur. Das
geschieht, weil die erhdhte Sau-

derer verliert pro Kilometer etwa er
50 Kalorien. Ein Jogger dagegen
auch nur etwa 60 Kalorien. Ge-
wandert wird in der Regel uber
eine groBere Distanz als ge

ioggt.

Und namrlnch schont das Warn-
dern, im Vergleich zu fast allen
anderen Sportarten, die Gelenke
wesentlich mehr.

Aber der groble Vorteil der
Wanderer besteht in der Kom-
munikation untereinander. Eine
schweigende  Wandergruppe
sieht man sehr selten. Die Teil-
nehmer tauschen sich unterei-
nander aus, lachen gemeinsam,

ein .Glickshor-
mon* produziert.

Wer einer Wandergruppe ent-
geuenlauﬂ stellt dfasi dass hm

un VO

fréhliche Gesichtar bsgegnon
Der VTB hat auch so eine le-
bendige und sportiiche Truppe.
Sie wandert alle 14 Tage durch

Feld, Wald und Stadt mit grof-
em Interesse an allem Neuen.
Jedes Alter ist in dieser Gruppe
wiﬂmmmenwglrdtmndleh

sind Ihnen sicher auch schon
begegnet.

Wer Lust hat dazuzugehéren
und mit zu wandern erhélt unver-
bindliche Auskiinfte beim Turn-
kreiswanderwart des VTB Varel
Achim Gebhardt £ 04451/5909.




