
 

 
        

 

 
 
 

Outdoor-Aktivitäten  
 

Der Mensch braucht Licht, Luft und Sonne – das dürfte uns allen klar sein. Jedoch fällt es dem 
menschlichen Körper immer schwerer, aufgrund der zunehmenden Klimatisierung unserer Wohn- 
und Arbeitsräumlichkeiten sich an die natürlichen Klima- und Temperaturschwankungen der Jahres-
zeiten zu gewöhnen. Dabei sind gerade unterschiedliche Temperaturreize so wichtig, um das Im-
munsystem zu stärken. Neben frischer Luft ist ausreichend Licht unabdingbar – vor allem nach den 
dunklen Wintermonaten (bei Lichtmangel kann Johanniskraut eine Art Ausgleich bewirken). Eine 
maßvolle Besonnung unserer Haut ist sehr wichtig; sowohl für ein intaktes Immunsystem, als auch 
für die Bildung von Vitamin D (für Zähne und Knochen). Gegen Ende des Winters sind die körperei-
genen Vitamin-D-Speicher weitgehend aufgebraucht und es gilt, den Vitamin-D-Spiegel im Blut nun 
durch Sonnenbestrahlung wieder zu erhöhen. Gehen Sie raus in die Natur, an die frische Luft und 
genießen Sie die Frühjahrsonne! Das hilft nicht nur die körperlichen Funktionen positiv zu beeinflus-
sen, sondern es wirkt sich auch überaus positiv auf das psychische Wohlbefinden aus. Und das wie-
derum ist elementarer Bestandteil der Kneippschen Lebensordnung, denn alle Kneippschen Natur-
heilverfahren haben das Ziel, die auch im psychischen Bereich vorhandenen Selbstordnungs- und 
Selbstheilungskräfte zu stärken und freizusetzen. Im Übrigen ist das moderne Schlagwort „Outdoor“ 
lediglich ein Begriff, der für uralte Erkenntnisse steht.  
 
Körperliche Betätigung in der freien Natur ist unerlässlich für eine gesunde und ganzheitliche Le-
bensführung. Dabei müssen keine extremen Leistungen erbracht werden – es geht letztendlich da-
rum, die Leistungsfähigkeit von Herz und Kreislauf langsam zu steigern und sich auch gegen die all-
täglichen Stressoren abzuhärten. Spazieren, Wandern, Fahrradfahren, Schwimmen, Walking, Gym-
nastik – die Bandbreite an geeigneten, moderaten Bewegungsformen ist groß. Die immer häufiger 
zu findenden „Outdoor-Fitness-Geräte“ in Gartenanlagen oder Parks sind ebenfalls eine gute Mög-
lichkeit, sich unter freiem Himmel zu bewegen. Hierzu hat das Hessische Sozialministerium zusam-
men mit drei Universitäten eine Studie durchgeführt: 94 Probanden (zwischen 60 und 94 Jahren) 
benutzten drei Monate regelmäßig (zwei- bis dreimal pro Woche) solche Geräte. Die Ergebnisse 
waren durchwegs positiv; es konnte eine Erhöhung der körperlichen Fähigkeiten in Bezug auf Mus-
kelkraft und Balance registriert werden. Über 90% der Probanden konnten ihre physischen Leistun-
gen verbessern. Hinzu komme im psychischen Bereich der Aspekt der Geselligkeit: Gemeinsam sich 
bewegen, mache eben mehr Spaß!  
 
Und man kann noch mehr für die eigene Gesundheit tun: Regelmäßige Kneippsche Anwendungen – 
insbesondere Kaltanwendungen – können in Kombination mit körperlicher Betätigung sehr wirksa-
me, gesundheitsfördernde Maßnahmen sein. Der Kaltreiz auf der Haut verengt zunächst die Hautge-
fäße (reflektorische Verengung) und vermindert die Hautdurchblutung. Bereits nach kurzer Zeit rea-
giert der Körper mit einer erhöhten Durchblutung (reaktive Hyperämie), die sogar Stunden anhalten 
kann.  
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