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Kurzversion — Hintergrund, Methoden, Ergebnisse

Hintergrund: Gesundheitsbezogener Nutzen von natiirlichen Ressourcen, induziert durch
Aktivitaten im Freien (Green Exercise) in unbebauter Umgebung, erfahrt ein exponentiell wachsendes,
wissenschaftlich-medizinisches Interesse. Im Forschungsfeld der evidenzbasierten Klima- oder
Naturtherapie werden alpine Landschaftstypen als Gesundheitsressourcen beschrieben, die bei der
Pravention, Therapie sowie Rehabilitation von Krankheiten eine tragende Rolle spielen kénnen. Neben
den aktivierenden Betéatigungen im alpinen Raum, kommen ebenso sinneszentrierende Achtsamkeits-
Ubungen, die die Konnektivitat zur Umgebung férdern (Nature-Connection-Therapy) als Behandlungs-

methoden zum Einsatz.

Im Rahmen des Interreg-Projektes AB291 — Netzwerk Gesundheitstourismus Wald wurde daher vom
Universitatsinstitut fir Okomedizin der Paracelsus Medizinischen Privatuniversitat Salzburg eine
klinische Studie im Sinne der Gesundheitsforderung des menschlichen Individuums durchgefihrt. Ziel
der als Studie war es, den moglichen Einfluss von Bewegung und Achtsamkeitsiibungen auf das
menschliche Wohlbefinden mit physiologischen und psychologischen Parametern zu untersuchen.
Neben dem wissenschaftlich-medizinisches Interesse dienen die Ergebnisse dieser Studie auch als
Grundlage zur Entwicklung von entsprechenden naturbasierten und gesundheitsférdernden

Angeboten fiir Einheimische und Gaste in Golling bzw. Bad Birnbach.

Methoden: Die Studie wurde als zweiarmige randomisierte und kontrollierte Cross-Over Studie
durchgefihrt, d.h. es gab zwei Gruppen (A und B), die abwechselnd und nacheinander je zwei
Studienarme durchlaufen haben. Der erste Studienarm war rund um den Gollinger Wasserfall verortet,
der zweite fand in Bad Birnbach (Bayern) in einem Waldstiick der Lugenz statt. Gruppe A durchlief
zuerst den Wald-Wasser Interventionsarm (Golling) und dann die Wald-Intervention (Bad Birnbach),

Gruppe B zuerst den Wald-Interventionsarm und dann die Wald-Wasser Intervention.

Ergebnisse: Die Studie weist limitierende Faktoren auf (StichprobengréRe, 23 Proband*innen;
Interventionsdauer, je 4-5 Stunden), die durch die Zielsetzung, leicht zugangliche Gesundheits-
angebote zu schaffen, bedingt sind. Bei den physiologischen Parametern ergeben sich daher keine
nachhaltigen Effekte. Die Ergebnisse der psychologischen Parameter zeigen hingegen, dass die
durchgefiihrten Kurzzeitinterventionen durchaus einen signifikant positiven Effekt auf Teile der
menschlichen Psyche haben. So ergeben sich signifikant positive Veranderungen bei fiinf von sechs
untersuchten psychologischen Parametern. Insbesondere konnten Stress abgebaut und das
momentane Wohlbefinden gesteigert werden. Dies gilt sowohl fur Golling als auch fir Bad Birnbach.
Die Dabei zeigt sich aber, dass diese Ergebnisse ortsunabhangig sind und vor allem der durchgefiihrten

Intervention zuzurechnen sind.



1 Einleitung & Hintergrundinformationen

1.1 Natur vs. Stadt

Die Natur, und damit auch der alpine Raum, hat seit jeher eine groRe Bedeutung fir den Menschen.
Zundchst als Teil des natirlichen Lebensraums und damit verbunden auch als Quelle fiir Rohstoffe und
Nahrung sowie als Schutz vor Umwelteinflissen oder Feinden. Inzwischen lebt der Mensch
Uberwiegend in einer kiinstlich erbauten als in einer natiirlichen Umgebung. Dennoch hat die Nutzung
der Natur im Allgemeinen und des Alpenraums im Speziellen seit dieser Zeit eher zu- als abgenommen
und so erfillt der Alpenraum heute zahlreiche 6konomische, 6kologische und soziale Funktionen. Eine
dieser Funktionen ist die Nutzung des alpinen Raums als natiirlicher Erholungsraum. Dies gilt sowohl
fiir kurze Besuche zur Naherholung als auch fir langere Aufenthalte im Rahmen von Reisen oder
gesundheitsfordernden Kuren. Dass sich dieser Trend in den letzten Jahren immer mehr verstarkt, liegt
auch an der stetig zunehmenden Urbanisierung und einem damit einhergehenden, teils

fremdstrukturierten und oft Gberorganisierten Alltag in grauen, geometrischen Formenwelten.

Die Verdanderung des menschlichen Lebensstils ist u.a. auf eine zunehmende Urbanisierung der
vergangenen Jahrzehnte zuriickzufiihren. Gekennzeichnet sind diese Verdnderungen durch eine
geringere korperliche Aktivitat und durch die Abnahme des Kontakts zu natirlichen Rdumen (z.B.
Wailder). Angesichts dieser Entwicklungen wird der urbane Wohnort zunehmend zu einem Problem fir
die Gesundheit der menschlichen Bevélkerung. Wahrend Mitte des 20. Jahrhunderts nur knapp 30%
der Weltbevolkerung in Stadten lebten, stieg diese Zahl im Jahr 2020 auf etwa 60% an — bis zum Jahr
2050 ist davon auszugehen, dass ca. 70% der Menschen in Stadten leben werden. In Mitteleuropa ist
der Anteil an urbaner Bevolkerung bereits heute deutlich Giber dem globalen Durchschnitt (BPB, 2021;
Statista, 2021).

Die Urbanisierung fihrt also einerseits zu einer zunehmenden Entfremdung von der natirlichen
Umwelt und zu einer Abnahme der kérperlichen Bewegung (Matz, Stieb & Brion, 2015), andererseits
zu einer Zunahme von gesundheitsbezogenen Problemen und Erkrankungen, die direkt mit dem Leben
in Stadten verknipft sind. In diesem Sinne stehen den Vorteilen des stddtischen Lebens zahlreiche
Nachteile gegeniiber. Zu diesen Nachteilen gehoren insbesondere Larm, Luftverschmutzung, hohe
Bevolkerungsdichte sowie eine Vielzahl sozialer Stressoren, die sich v.a. in einem héheren Risiko fir
psychische Erkrankungen niederschlagen. Personen, die in stadtischen Umwelten leben zeigen ein um
38% erhohtes Risiko, affektive Storungen und ein um 21% erhéhtes Risiko, Angststdrungen zu
entwickeln. Im Vergleich zum landlichen Raum ist das Vorkommen von Depressionen in urbanen
Gebieten um 40% hoher, ebenso treten bipolare Stérungen und Autismus in Stadten haufiger auf.
Stérungen im schizophrenen Formenkreis werden bei Stadter*innen deutlich haufiger diagnostiziert,
wobei jede dritte schizophrene Psychose mit dem Stadtleben in Verbindung gebracht werden kann
(Adli & Schondorf, 2020).

Die Urbanisierung bewirkt eine Verdnderung des Lebensstils, der direkte Auswirkungen auf die
Gesundheit des einzelnen Menschen hat. Das Wohlbefinden, die allgemeine Lebenszufriedenheit und

das Glicksempfinden sind bei Personen in dicht besiedelten urbanen Gebieten deutlich geringer
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(MacKerron & Mourato, 2013; Schwanen & Wang, 2014). Eine urbane Umwelt scheint fiir Menschen
einen sozialen Stressor und ein Umfeld fiir bewegungsarmen Lebensstil darzustellen, welche die

Manifestation von psychischen und physischen Erkrankungen fordert.

1.2 Alpenraum & Evidenzbasierte Naturtherapie

Angesichts der aufgezeigten, gesundheitlichen Problematiken, die die Urbanisierung mit sich bringt,
sind gerade der alpine Raum als nutzbarer Naturraum anzusehen. Aus diesem Grund gilt es, den
Alpenraum im Hinblick auf seine gesundheitsbezogenen Wirkungen ndher zu betrachten und so
mogliche Potentiale zur Gesundheitsférderung im Hinblick auf die definierten negativen
Entwicklungen der Urbanisierung zu nutzen. Im Forschungsfeld der evidenzbasierten Natur- oder
Klimatherapie werden natirliche Umgebungen wie alpine Landschaftstypen, Walder oder auch
stddtisches Griin als Gesundheitsressourcen beschrieben. Sie konnen bei der Pravention, Therapie und
Rehabilitation von Krankheiten eine Rolle spielen (Bowler et al. 2010; Shanahan et al., 2015). In den
1990er Jahren entwickelte sich der Naturbegriffs als Therapie — seither wurde eine Reihe von
klinischen Studien mit verschiedenen Methoden und Zielsetzungen durchgefiihrt, um die
Auswirkungen von Natur, Berg und Waldumgebungen auf die Gesundheitsforderung und das
Wohlbefinden zu untersuchen (Schobersberger et al., 2003; Grafetstatter et al., 2017; Gaisberger et
al., 2012; Niedermeier et al., 2017).

1.3 Nature-Connection-Therapy — Achtsamkeits- & Atemiibungen

Eine positive Beziehung zur Natur ist mit prodkologischen Einstellungen und Wohlbefinden assoziiert
und ein essenzieller Teil des menschlichen Wohlbefindens. Eine positive Beziehung zur Natur zeigt
einen starken Einfluss auf die Gesundheit der menschlichen Individuen und ist mit Faktoren wie
berufliches Einkommen und Bildung vergleichbar. Naturverbundenheit oder Nature Relatedness ist
mit Gllck assoziiert, was wiederum mit gesteigerter Gesundheit verbunden ist. Nature connection —
also Kontakt, Emotion, Mitgefiihl, Sinn und Erkennen der Schénheit der Natur — kann Gber eine Reihe
von naturbasierten Methoden Wohlbefinden vermitteln. Korper- und sinneszentrierte
Achtsamkeitsiibungen, stressreduzierende Aktivitaten, Reflexionstechniken und Gruppendialoge

stehen dabei im Fokus (Pretty, Rogerson & Barton, 2017).

Innerhalb der Studie wurde in Anbetracht der durchgefihrten Kurzzeitinterventionen keine
vollstandige Nature-Connection-Therapy durchgefiihrt, sondern bspw. in Form von Achtsamkeits- und

Atemibungen nur Teilbereiche daraus verwendet.

1.4 Green Exercise — Wandern

Einer der bekanntesten und vermeidbarsten Risikofaktoren fiir die Entstehung von Zivilisations-
erkrankungen wie Herz- und Kreislauferkrankungen, Diabetes und manchen Krebserkrankungen ist
korperliche Inaktivitdt. Diese nicht Ubertragbaren chronischen Krankheiten sind weltweit fir
zahlreiche Todesfélle verantwortlich, wobei dessen Inzidenz steigt. Mangelnde korperliche Bewegung
hat sowohl einen direkten und als auch einen indirekten Effekt auf die Entstehung und den Verlauf der
genannten Erkrankungen, da sie auch andere Risikofaktoren wie Adipositas und Bluthochdruck negativ

beeinflusst. Ein bewegungsarmer Lebensstil ist damit eines der bedeutendsten Gesundheitsprobleme
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des 21.Jahrhunderts und eine groRRe Belastung fiir die Gesundheitssysteme. Menschen aller
Altersstufen nachhaltig zu héherer korperlicher Aktivitdt zu motivieren, stellt eine der grofRen

Herausforderungen an die Préventionsmedizin dar (Blair et al., 2012).

Angesichts dieser Tatsache bietet Green Exercise (Sport in freier Natur) besonders gute
Voraussetzungen, Menschen zu effektiveren Bewegungsformen und damit auch zuriick zu mehr
sportlicher Aktivitat zu bringen. Die Vorteile von korperlicher Aktivitdt und jener der Exposition in der
Natur kdnnen im Green Exercise kombiniert werden. Somit kdnnen positive synergistische Effekte, wie
stirkere Reduktion von Stresshormonen, ein besserer Blutdruck, subjektiv geringer empfundener
Muskelermidung, weniger negativen psychologischen Affekt und mehr positiven psychologischen
Affekt, im Vergleich zu Kontrollsituationen hervorgerufen werden (Gladwell et al., 2013; Niedermeier
& Grafetstatter, 2017; Niedermeier et al., 2019).

Innerhalb der Studie wurde in Anbetracht der durchgefiihrten Kurzzeitinterventionen die Green

Exercise in Form von einer leichten Wanderung durchgefiihrt.



2 Studie Wald- und Wassertherapie Golling: Rahmen & Methoden

Ziel der vorliegenden klinischen Studie war es, mit Hilfe von molekularmedizinischen, physiologischen
und psychologischen Messmethoden den Einfluss zweier unterschiedlicher Naturrdumen innerhalb
eines Nature-Connection-Green-Exercise-Settings (Waldtherapie) auf Menschen mit hoher Stress-
belastung zu analysieren. Insgesamt sollte die Frage geklart werden, ob es Unterschiede in moglichen
Gesundheitswirkungen von wasserreichem und wasserarmen Wald-Klimata gibt. Die entsprechende

Hypothese lautete:

e Einvierstiindiger Aufenthalt mit Achtsamkeits- und Nature-Connection-Elementen im Wald
mit bzw. ohne Oberflaichenwasserelementen hat Einfluss auf physiologische und
psychologische Parameter von Stress und Wohlbefinden bei Menschen mit chronisch

erhohter Stressbelastung.

Grundsatzlich gibt es zahlreiche Publikationen zur positiven gesundheitlichen Wirkung von Green
Exercise (Bewegung im Freien) im Vergleich zur Bewegung in Stidten (Gladwell et al., 2013;
Niedermeier & Grafetstatter, 2017). Dabei gibt es bisher keine Untersuchungen, ob Green Exercise in
Verbindung mit Wasserelementen einen anderen, moglicherweise positiveren Effekt auf den

Menschen hat oder nicht.

2.1 Studiendesign

Durchgefiihrt wurde die Studie in einem sog. Cross-Over-Design. Es gab also zwei Gruppen (A und B),
die abwechselnd und nacheinander je zwei Studienarme nach einem standardisierten Ablauf
durchlaufen haben. Der erste Studienarm war rund um den Gollinger Wasserfall verortet, der zweite
fand in Bad Birnbach (Bayern) in einem Waldstlick der Lugenz statt. Gruppe A durchlief zuerst den
Wald-Wasser Interventionsarm (Golling) und dann die Wald-Intervention (Bad Birnbach), Gruppe B
zuerst den Wald-Interventionsarm und dann die Wald-Wasser Intervention (vgl. Abb. 1). Die Zuteilung
der Proband*innen zu den beiden Gruppen erfolgte zufillig.

Abbildung 1: Schematischer Studienablauf

Randomisierung

psychologische +
physiologische Messung

A
[ i

psychologische +
physiologische Messung

I

| | | 1/ |
| | | 7 | |
Tag -10 tl t2 tl t2
Gruppe A: Wald und Wasser Washout-  Gruppe A: Wald
> ~— _ —
Gruppe B: Wald Phase Gruppe B: Wald und Wasser




Die Proband*innen fur die Studie wurden nach festgelegten Kriterien ausgewahlt. Diese waren:

Einschlusskriterien:

e Erwachsene im Alter von 18-70 Jahren mit einem urbanen Lebensstil und damit assoziiertem
chronischen Stress,

e Korperliche Leistungsfahigkeit fir eine leichte Wanderung.

Ausschlusskriterien:

e Chronisch-immunologische Erkrankungen (z.B. rheumatoide Arthritis),

e Pathologische Stérungen des Immunsystems,

e Schwere Atemwegserkrankungen, die Sauerstoff Supplementation benétigen,

e Akute oder unbehandelte psychische Erkrankungen,

e Unkontrollierter Bluthochdruck,

e aktive Infektionskrankheiten,

e akute Schmerzen,

e Arteriosklerotisches Ereignis <6 Monate vor Enrolment (z.B. Herzinfarkt, Schlaganfall, TIA),

e Herz- und Niereninsuffizienz,

e orthopéadischen Erkrankungen, welche die Teilnahme an Wanderungen verhindern,

e Depressionen,

e Alkoholmissbrauch, Drogenmissbrauch, Rauchen > 10 Zigaretten/Tag,

e Einnahme von >5mg/d Prednison, Colchicin, Imuran, Methodrexat oder Azathioprin,

e Einnahme von Préparaten zur Gewichtsreduktion, unkontrollierten
Stoffwechselerkrankungen, z.B. Diabetes Mellitus.

2.2 Zielparameter

Da die vorliegende Studie in erster Linie auf mogliche Gesundheitseffekte hinsichtlich der
Stressbelastung der Proband*innen zielt, wurden folgenden Zielparameter definiert:

Psychologische Messparameter:

e Aktuelle Stimmungsskala (ASTS),
e Visuelle Analogskala (VAS),

e Felt Arousal Scale (FES),

e Feeling Scale (FS),

e Naturverbundenheit (Inclusion with Nature, INS).

Physiologische Messparameter:

e  Mukozilidre Clearance Rate (Muko),
e Ausgeatmetes Stickstoffmonoxid nach ATS/ERS Richtlinien (NioxVero®) (FeNO).



Kontrollparameter:

e  GPS-Tracks der Bewegungseinheiten,
e Soziodemographie,
e Perceived Stress Questionnaire (PSQ),

e Depression Anxiety Stress Scale (DASS).



3 Studiendurchfihrung & Ergebnisse

3.1 Studiendurchfihrung

Die Studie fand an vier Tagen im September 2021 statt. Gruppe A hatte am Freitag, den 03. September
2021 den ersten Studientag in Golling und am Samstag, den 11. September 2021 den zweiten
Studientag in Bad Birnbach. Gruppe B startete am Samstag, den 04. September 2021 in Bad Birnbach
und endete am Freitag, den 10. September 2021 in Golling. Alle Proband*innen reisten gemeinsam
mit dem Studienteam per Reisebus aus Salzburg an. Die unterschiedlichen Anreisezeiten nach Golling
(ca. 30 Min.) und nach Bad Birnbach (ca. 100 Min.) wurden sowohl im Studiendesign (z.B.

Messzeitpunkte) als auch in der Auswertung der Daten berticksichtigt.

Zu Beginn und am Ende der Interventionen jedes Studientages wurden psychologische und physische
Messdaten von den Proband*innen erhoben. Parallel dazu wurden verschiedene Umweltparameter
der Umgebung erhoben. Diese Erhebungen wurden ausschlieBlich zu Studienzwecken durchgefiihrt.
Die Studienteilnehmer*innen wurden vor Studienbeginn iber moglichen Risiken der Teilnahme (z.B.
Muskelkater, hervorgerufen durch das Wandern) aufgeklart. DarlUber hinaus waren alle
teilnehmenden Personen Uber den Studienzeitraum fir alle Aktivitaten innerhalb der Studie kostenlos
unfallversichert. All jene Informationen wurden den Proband*innen schriftlich, in Form einer

Einwilligungserklarung zur Teilnahme an der Studie, vor Interventionsbeginn, ausgehandigt.

Umweltfaktoren und die damit verbundenen Einfliissen von aulen, welche auf die in der Natur
interagierende Person wirken, spielen innerhalb von Atem- und Achtsamkeitsiibungen eine wichtige
Rolle. Im Rahmen der durchgefiihrten Studie fanden daher abgesehen von der gemeinsamen An- und

Abreise alle Aktivitaiten mit den Proband*innen im Freien statt.

Verortung und Ablauf der Interventionen: Die beiden Untersuchungsorte Golling und Bad Birnbach
unterscheiden sich nicht nur hinsichtlich ihrer raumlichen Lage (vgl. Karte 1) — Golling im Salzburger
Land (Tennengau) und Bad Birnbach in Bayern (Niederbayern) —, sondern auch hinsichtlich ihrer
naturrdumlichen Ausstattung. Der Studienort in Golling ist vor allem durch den Gollinger Wasserfall
sowie durch die unterschiedlichen Héhenlagen entlang des Wasserfalls gepragt. Zudem handelt es sich
Uberwiegend um einen von Nadelbdumen dominierten Mischwald mit relativ reichhaltigem Bewuchs,
auch am Boden (vgl. Abb. 2). Der Studienort in Bad Birnbach ist hingegen wasserarm — es gibt nur eine
offene Wasserstelle entlang des Studienweges (Hansl-Huber-Brunnen) —, er weist nur wenige
Hohenunterschiede auf und kann (berwiegend als monokultureller Nadelwald mit wenigen
Mischwaldanteilen beschrieben werden. Auch der Bodenbewuchs ist hier deutlich geringer als in
Golling (vgl. Abb. 3).



Karte 1: Lage der Studienorte Golling und Bad Birnbach innerhalb des Programmraums Interreg
Osterreich-Bayern

« Salzburg

« Golling

Abbildung 2: Eindruck vom Studienort Golling







