térin zum Gasthof ,,Fisch', von dessen Existenz wir keine Ahnung hatten.
Wéhrend die Anmeldungen im vollbesetzten Davos, Ziirich, Basel (CH),
Friedrichshafen (D) eine anstandslose und billigere Bequartierung zur
Folge hatten, auch das Hotel ,,Garni* in Lienz durch keine Anspriiche
die Rechtlichkeit des Vorgehens anerkannte, machten Sie sogar im ent-
sprechenden Essensentgang eine Zusatzrechnung in lhrem ,,Schadens-
anspruch*, den ich keineswegs anerkenne.

Der Herausgeber der Zeitschrift: Jos. Ebner

PRESSEDIENST des Osterr. Naturschutzbundes

Spajietengelen in wald- und becgreidien
Gegenden

Unter vielen Bewegungsformen zur Verhiitung von Zivilisationskrankheiten
kommt dem Spazierengehen eine groe Bedeulung zu. Spazierengehen dampft
im bevorzugten MaBe die Uberregbarkeit des vegetativen Nervensystems,
wie sie gehauft bei den Menschen unserer Zeit beobachtet wird. Soll Spa-
zierengehen flir unsere Gesundheit wirksam sein, muB darauf geachtet wer-
den, daB Spazierengehen nicht in den Uberfiillten StraBen der GroBstadte mit
ihrer Unzahl von akustischen und optischen Reizen erfolgt, sondern am be-
sten in der freien Natur. Einmal ist es das GleichmaB der Bewegung, zum
anderen die l6sende und befreiende Wirkung der Natur, die bis in das Psy-
chische hineinwirkt und die stérenden Reize der Zivilisation fernhalt.

In Dauer und Intensitat sollte das Spazierengehen langsam gesteigert werden,
man spricht von einem ,Crescendo” der Bewegungsintensitidt. Es wére
grundfalsch, gleich am Anfang Gewaltmérsche vorzunehmen, so wie es zur
Zeit in Amerika Mode ist. Diese extremen Belastungen Uberfordern den Un-
angepaBten und sind gesundheitsschéadlich. Mit der Zeit kann die Belastungs-
moglichkeit durch Spazierengehen in wald- und bergreichen Gegenden vari-
iert werden. Empfehlenswert ist das sogenannte Intervallprinzip, das heiBt,
es wird abwechselnd schnell (1 Minute lang) und langsam (2 Minuten lang)
gegangen. Eine soiche intervallméBige Gestaltung des Spazierengehens
wird auch erreicht, wenn immer wieder Steigungen in die Strecken einge-
streut sind. Jeder solite darauf achten, tief durchzuatmen, vor allem eine
vertiefte Atmung anzustreben.
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