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Entwicklungsfaktoren
Exposome, Urbanisierung und Lebensstilwandel

1

Wirkfaktoren der Alpen
Muskuloskelettal|Mental|Kardiorespiratorisch|Immun

2

Naturbasierter und gesundheitsfördernder 
Tourismus
Innovationen|ReverseBrain Drain|Cross-Sektoral

3

Kooperationen und makroregionale Strategie
Joiningby doing | www.healingalps.eu| 
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Exposome
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Das menschliche Exposom ist 
die Gesamtheit aller 
Umweltexpositionen in der 
Lebenszeit einer Person, 
intern und extern, 
einschließlich derjenigen vor 
der Geburt.
Die Expositionen stammen 
von allen chemischen, 
biologischenund sozialen
Agenten, die die menschliche 
Gesundheit beeinflussen.



Exposomeand Health
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städtisches Umfeld, Stress, 
Lärm, Dunkelheit, Klima-
faktoren, soziales Netz

Ernährung, Bewegung, 
Tabak, Konsum-
produkte, Wasser

Stoffwechsel, Darmflora, 
Entzündungen, oxidativer Stress
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Gesundheit und Wohlbefinden
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Atemwegserkrankungen, Immunsystem, 
psychische Gesundheit, nicht übertragbare Krankheiten

Verschmutzung Infektionen Ernährung Soziales Netzwerk Urban     Green    Alpine Lebensstil



Exposomeund Alpenraum
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Berlin

Mailand



Stadt und psychische Erkrankungen –
der Urbanizitätseffekt
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Urbanizitätseffektin der Prävalenz und Inzidenz bei 
spezifischen psychischen Erkrankungen:
• Erste Beschreibung des Phänomens:

• Großraum Chicago, 1930er Jahre
• Signifikant höhere Aufnahmeraten von PatientInnenmit 

psychischen Erkrankungen in dicht besiedelten 
Innenstadtbezirken im Vergleich zur Peripherie und 
ländlicher Umgebung 

• Replizierung der Ergebnisse ab den 60er Jahren für z.B.  
England, Dänemark und Großraum Mannheim

• Zunehmende Evidenz für diesen Urbanizitätseffekt

• Affektive Störungen  +  38 %  
• Angststörungen  +  21 %
• Depressionsrate  +  40 %

• Schizophrene Störungen  130 % häufiger bei Frauen, 
 190 % häufiger bei Männern 

• Jede dritte schizophrene Psychose kann mit dem 
Stadtleben in Verbindung gebracht werden   

Erkrankungsrisiko von Menschen in städtischen Populationen:

(Haddad et a l., 2015; Lederbogen et a l., 2011; Lederbogen & Meyer-Lindenberg, 2015; Peen, Schoevers, Beekman, & Dekker, 2010)



Übergewicht bei Kindern



Folgen von Bewegungsarmut

10

Wer länger sitzt, ist früher tot... 

N= 222.497, 45+
Beobachtungszeitraum: 3 Jahre

• 11 + h Sitzen/TAG  40% höheres 
Mortalitä tsrisiko als jene mit <  4 h 
Sitzen/ Tag

• 8- 11 h Sitzen/ Tag  15 % höheres 
Mortalitä tsrisiko

• Ergebnisse unabhängig von Alter, 
Geschlecht, Body-Mass-Index, sportlicher 
Aktivität sowie bestehender Herz-Kreislauf-
und Diabetes-Erkrankungen der Teilnehmer
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Worüber wirken 
die Alpen?

Almen & 
Mikrobioma

Heilwasser

Bergwald

Höhenlage

Affectice
Forecasting

Bewegung in 3D

Stille und 
Dunkelheit

Evolutionäre 
Konditionierung

Inflamm. 
Reizarmut

Weniger Gedränge



Mentale Gesundheit: 
Bewegung in den Alpen wirkt entstressender
als in artifizieller Umgebung
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Synergistischer Effekt von 
Bewegung und Bergwandern

• Höhere positive affektive 
Befindlichkeit während und nach de  
Wanderung

• Geringere negative affektive 
Befindlichkeit während und 
nach der Intervention

• Höhere Aktivierung nach der 
Intervention

• Geringere Erschöpfung nach der 
Intervention  

• Cortisol/HRV/Blood pressure

3h wandern (HöttingerAlm) 

3h indoor treadmillwalking
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Natursehnsucht als Merkmal 
der De-Globalisierung



Unsere Alpen fördern die Resilienz gegenüber psychisch  
Belastungen
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BergsteigerInnen
… haben weniger mentale Gesundheitsprobleme wie der Durchschnitt 

der EuropäerInnen (14%:38%)
... Je mehr Bewegung desto weniger psychische Störungen
... Je mehr positive Emotionen (pos. affectivevalencebei green

exercise) desto weniger psychische Störungen
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Produkte und Dienstleistungen

• Stress/Burnoutprävention
• Aufbau von Resilienz 

gegenüber psychischen 
Belastungen

• Gesunderhaltung
• Urlaub+ Gesundheitsnutzen
• 100% Überschneidung mit den 

„klassischen“ Urlaubsmotiven



Universitätsinstitut für Ökomedizin
• Evidence-BasedMedicine

• Randomisierte, kontrollierte klinische Studien 
zur Heilkraft der Alpen 

• Naturbezogener und gesundheitsfördernder Tourismus
• Strategien (EU HEALPS2, Allgäu...) und Regionalentwicklung 

(Alpine Gesundheitsregion Salzburger Land, Meran…) 
• Evidenzbasierte und indikationsspezifische 

gesundheitstouristische Produkte und Dienstleistungen 
• Ressourcen und Indikationen

• Wandern und ges.psych. Coaching: Sekundärprävention 
und kardiorespiratorische Fitness

• Bergsport und Gesundheit mit ÖAV/UIBK
• Höhlentherapie: Allergie&Asthma
• Wintersport: Hausstaubmilbenallergie, KnieTEP
• Wandern und Bauernbad: Immunseneszenz, 65+
• Bädertherapie: Osteoporoseprävention, chronischer 

Rückenschmerz, Beziehungsqualität
• Wasserfälle- Allergie/Asthma und Stress/Burnout
• Wald und Mindfulness/Exercise: Algund
• Wald und Wasserfall: Golling, Ratschings
• Alm & Gesundheit: Mikrobiomforschung
• Green Virtual Reality: at bedside(COVID, COPD)c



Chronischer Rückenschmerz
53% Prävalenz – 90 Prozent Buchungsbereitschaft (n=2880)

 Klinische Diagnostik: anhaltender Schmerz über 
12 Wochen 

 2 Millionen Menschen in Ö sterreich leiden 
ständig unter Rückenschmerzen

 häufigster Grund einen Arztaufzusuchen (neben 
Infekten) 

 hohe Lebenszeit Prävalenzvon ca. 84% im Westen
 steigende Prävalenz von Kreuzschmerz bei Kindern

und Jugendlichen
 44%-78% erleiden Rückfallnach anfänglicher 

Verbesserung
 Jährliche Kostenaufgrund von Rückenschmerzen 

ca. 6 Milliarden Euro!



Bergwandern und Bauernbad als Therapie für 
chronischen Rückenschmerz?

Randomisierte kontrollierte 
klinische Studie, n=80
Grins bei Landeck in Tirol 

LechtalerAlpen
geeignete Topographie 

? Der Einfluss von Bergsteigen und 
balneologischer Therapie bei PatientInnen
mit chronischen unspezifischen 
Kreuzschmerzen

Das Albenbad
Heil- und Thermalwasser
Hoher Magnesium- und Schwefelgehalt



bei Sonne…



…und Regen



52 ProbandInnenin fünf Wochen
(+ 28 in der Kontrollgruppe)

259,31 km Fußweg
14670 Höhenmeter
156 Wannenbäder im Albenbad

560 Ausgefüllte Fragebögen
160 Wirbelsäulen Vermessungen
160 Blutbilder
160 Plasma- und Serumproben …

Übersicht



Ergebnisse: Schmerzreduktion 

*

*



Psychologie – WHO  5
Verbesserte 
gesundheitsbezogene 
Lebensqualität

*



Beweglichkeit

Verbesserte 
Beweglichkeit 
(Medimouse) 

*



Alpen gegen Rückenschmerz

Im Vergleich zu einer Nicht-
Interventions-Kontrollgruppe 
verbessert Bergwandernin 
Kombination mit dem Albenbad
bei PatientInnenmit LBP…

• 4 Monate nachhaltige Verbesserung 
orthopädische Parameter 

• Nachhaltige Verbesserung der 
gesundheitsbezogenen Lebensqualität 
und psychisches Wohlbefinden (4 
Monate)

• Nachhaltige Verringerung des 
Schmerzes (4 Monate)
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Produkte und Dienstleistungen
Muskuloskelettal

• Hohe Prävalenz und 
Buchungsbereitschaft

• Klare Zielgruppen
• (para)med. Dienstleistungen 

(e.g. Rückenschule)
• Cross-Sektoral (e.g. Matratzen)
• Alpines Heilwasser
• Bergbahnen!



Ältere Menschen sind die reichste 
und die einzige wachsende 
Bevölkerungsgruppe 

Ältere Menschen sind heute fitter, 
mobiler und vitaler 

… und machen heute deutlich 
mehr Urlaubsreisen 

65-85-Jährige setzten sich 
intensiver mit Gesundheitsthemen 
auseinander als jüngere 
Generationen 

Ältere Menschen sind daher eine 
attraktive Zielgruppe für einen 
aktiven alpinen Gesundheitsurlaub

28

Evidenzbasierter Gesundheitstourismus 
für Best Agers



Jungbrunnen-
BERG Studie 
(RCT, n= 140)

Verbessert ein 7-tägiger Bergurlaub mit Badetherapie und täglichen 
Wanderungen bei älteren Menschen (65-85) die:

• Immunstärke?
• das Gleichgewicht?
• allgemeine Gesundheitsparameter?
• Lebensqualität und Well-beeing?
• Konzentrationsfähigkeit?

• Im Vergleich zu einem Standardurlaub



Bergsteigen bis 600hm/Tag



Trail for Health Nord | EU Interreg AB14





Statisches Gleichgewicht: Stabilität
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Verjüngung des Immunsystems

34



Ergebnis der Jungbrunnen-BERG Studie
Ein einwöchiger Heilbad +  Bergurlaub induziert im 

Vergleich zu einem Standard-Urlaub folgende 
Effekte 65+  Menschen:

• Verbessert signifikant das Gleichgewicht
• Verbessert signifikant die Lebensqualität
• Stimuliert das Immunsystem
• Verjüngt das Immunsystem
• Wirkt anti- entzündlich
• Verbessert die kognitive 

Leistungsfähigkeit

Wirksame gesundheitstouristische Angebote fü  
ältere Menschen
Tegernsee/Bad Wiessee, Bad Reichenhall, Abtenau
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Produkte und Dienstleistungen
Best Agers

• Demographischer Wandel
• Altersspezifische Angebote
• Hybride Produkte: Für 

Einheimische und für Gäste



Bergwandern verbessert in Kombination mit einem 
gesundheitspsychologischen Coaching nachhaltig die Fitness 
von Herz und Lunge (HICO  study, n= 94)

Urlaub für ein langes Leben...

Rockport Walking Test – cardiorespiratory fitness

Pichler et. a l. The Routledge International Handbook 
of Health Tourism, 2017, 315-331

ÖHT Leuchtturmprojekt für den Tourismus, 1st. price
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Produkte und Dienstleistungen
Kardiorespiratorische Fitness

• Public Health
• Work Ability
• Better, harder, faster, stronger



Neun Tage Berg/Thermenurlaub in den Alpen verbesser  
240 Tage nachhaltig die Ehequalität/ Beziehungsqualität 
(aber nur von 50-65 Jährigen)

Winkelmayr et. a l. Radon balneotherapy and physical activity for osteoporosis 
prevention: a randomized, placebo-controlled intervention study. RadiatEnviron 
Biophys. 2015 Mar;54(1):123 -36

Pichler C. & Hartl A.EvidenzbasierterTourismus als Chance für den Alpenraum, 
2017 in « Alpenreisen» (K. Luger/F.Rest)



Potenzial des naturbasierten und 
gesundheitsfördernden Tourismus im Alpenraum

• Naturbasierter Tourismusals Motor für einen 
nachhaltigenund innovativenLebensraum als 
regionaler Entwicklungsfaktor



Qualifizierte(Frauen)Jobs

Krimmler Wasserfälle 
anerkannt für 
ICD-10 J-45 Asthma 
bronchiale und ICD-10 
J-30 Vasomotorische 
und allergische 
Rhinopathie



AllergikergerechterHolzbau – allergikergerechteMatratzen

Triggeringof researchand cross-sectoralinnovations



Die Alpen wirken evidenzbasiert:
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• Therapeutisch: Rückenschmerz, Allergie&Asthma, ADHS, Immunseneszenz
• Präventiv: Immunstärkend, Burnout-präventiv, kardiorespiratorische Fitness, Balance-

Sturzprävention
• Rehabilitativ: Depression/Suizid, Metabolisches Syndrom, kognitive Leistungsfähigkei  

Lebensqualität

• Naturbasierter, gesundheitsfördernder Tourismus: regionale Wertschöpfung, 
Höherqualifizierung, Qualitätsverbesserung, Ganzjährigkeit, Nächtigungsdauer 

• Naturschutzzur Erhaltung eines europäischen Gesundheitsremediums– der Alpen!

• Public Health: Alpen als Healing Environment im demographischen Wandel, 
Klimawandel und Urbanisierung

• Innovationen, Regionalentwicklung, Forschung in peripheren ländlichen Regionen un  
Reverse Brain Drain entlang von Gesundheitsthemen, Cross-Sektoralität

ARGEALP,BMK, BMLRT, Alpenkonvention
und EUSALPwww.healingalps.eu
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