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Terrainkuren und ihre Grenzen* 
Dr. rer. biol. hum. Dipl.-Met. Angela Schub, 
Professor Dr. med. Wolf gang Schnizer und Dipl.-Phys. Kar l Dirnagl, München 

Entwicklung und heutige Form der 
Terrainkuren 
Im Jahr 1885 hat Oertel die Terrain­
kuren als systematische Behandlungs­
methode von Kreislaufstörungen propa­
giert. In seinem Buch „über Terrainkur­
orte" formulierte er über das Zusam­
menspiel von Mensch und Gelände (5): 
„Die beständige Überwindung dieser der 
Bewegung dem Gehen sich entgegen­
stellenden Hindernisse wird zur Gymna­
stik, wird zu einer mächtig und unsicht­
bar wirkenden Kraft, welche nicht nur 
gesunde Körper schafft, sondern auch 
zur Wiederherstellung verwendbar ge­
macht werden kann, wenn der Körper 
Schaden gelitten. Die Beschaffenheit 
des Bodens wurde bis jetzt eigentlich 
noch nicht zu Heilzwecken benutzt, ob­
gleich die mit der Überwindung der ver­
schiedenen Terrainverhältnisse, mit 
dem Gehen, Steigen und Bergsteigen 
verbundene Gymnastik sowohl den 
Muskelapparat überhaupt kräftigt, als 
insbesondere das Herz und den Blut­
kreislauf in ganz außerordentlicher 
Weise beeinflußt." 

Unerläßliche Voraussetzung zur Ter­
rainkur ist die Dosierung der physi­
schen Leistung nach ärztlicher Vor­
schrift; deshalb schlägt Oertel eine Klas­
sifizierung der Terrainverhältnisse, also 
die Einführung von Terrainkurwegen 
vor. Entscheidend ist dabei für ihn das 
Vorhandensein von Wegen auf Höhen 
und Bergen, die gut erhalten, leicht be-

* Aus dem Institut für Medizinische Balneologie und 
Klimatologie der Universität München (Vorstand Pro­
fessor Dr. med. Heinrich Drexel) 

gehbar, hinreichend breit sein und nicht 
an steil abfallenden Abgründen vorbei­
führen dürfen. 
Er unterscheidet vier Kategorien von 
Terrainkurwegen: 
- Ebene, gut begehbare Wege über 

welliges Terrain, 
- Wege auf Höhen von geringer Stei­

gung, 
- längere Wege auf stärker ansteigen­

de Höhen oder Berge, 
- steile, mühsam zu ersteigende Berg­

pfade. 
Orte, die auf diese Weise bezeichnete 
Wege aufweisen können, werden dann 
von Oertel „Terrain-Kurorte" genannt. 
Bereits im Jahr 1886 führten verschie­
dene Kurorte, hauptsächlich die klimati­
schen Kurorte der Alpenländer, Ter­
rainkuren durch. Im Lauf der Jahre hat 
sich dann aber der Trend hin zu Badeku­
ren, auch in der Herzkreislauftherapie, 
entwickelt. Deshalb gab es in den einzel­
nen Orten immer weniger Terrainkuren 
und die markierten Übungswege verfie­
len. 
Erst in den letzten Jahren ist wieder 
eine Entwicklung hin zur Terrainkur zu 
verzeichnen, wobei sich vor allem die 
Heilklimatischen Kurorte und Luftkur­
orte verstärkt bemühen. Aber auch in 
einzelnen Sanatorien wird wieder eine 
Kur im Gelände durchgeführt. Vorreiter 
dieser neuen Richtung war Beckmann 
mit seinem „Ohlstädter Modell". Dabei 
werden Patienten unter ärztlicher Auf­
sicht auf verschiedene, teilweise recht 
anforderungsreiche Wege geschickt. 

Zur Dosierung der Terrainkur können 
verschiedene Kriterien herangezogen 
werden. Dabei spielt der Begriff des 
„Trainings" eine große Rolle. Das kar­
diopulmonale Training soll Maßnahmen 
beinhalten, die zu einer planmäßigen 
Steigerung der körperlichen Leistungs­
fähigkeit führen. Man unterscheidet 
zwischen Qualität (Kraft oder Ausdauer) 
und Quantität (Intensität, Dauer und 
Häufigkeit) des Trainings. 
Das Hauptelement der Terrainkur muß 
ein Training auf Ausdauer sein, das vor 
allem auf Anpassungen im Bereich des 
Herz-Kreislaufs, der Lunge und des mus­
kulären Energiestoffwechsels abzielt 
(6). Bei der Dosierung der physischen 
Leistung ist der leistungsabhängige Pa­
rameter die Pulsfrequenz, die nach Maß­
gabe ergometrischer Untersuchungen 
vorgegeben wird. Als Faustregel gilt, 
daß - um eine Trainingswirkung auf 
Ausdauer zu erreichen - die Herzfre­
quenz mindestens 130 Schläge pro Mi­
nute für die Dauer von wenigstens 5 bis 
10 Minuten pro Tag erreichen sollte. 
Für Personen über 50 Jahre gilt für den 
Trainingspuls 180 minus Lebensalter, da 
die maximal erreichbare Herzfrequenz 
mit zunehmendem Alter abnimmt. 
Um das Training durchzuführen, ist eine 
genaue Voruntersuchung zur allgemei­
nen Verfassung und vor allem zur Lei­
stungsfähigkeit des Patienten von größ­
ter Wichtigkeit. Besonders auf die Un­
tersuchungen des Herzens mit Auf­
zeichnung eines Elektrokardiogramms 
sowie Messung von Puls und Blutdruck 
vor, während und nach standardisierter 
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Belastungen (Ergometrie) darf nicht ver­
zichtet werden. 
Im Institut für Medizinische Balneologie 
und Klimatologie der Universität Mün­
chen liegen neuere Studien zu Terrain­
kuren vor f die in verschiedenen Kuror­
ten durchgeführt wurden. In Bad Tölz 
fand beispielsweise eine Untersuchung 
statt (1), bei der Probanden mit Hilfe von 
telemetrischen Anlagen auf Teilab­
schnitten von Kurübungswegen beob­
achtet wurden. Aufgrund mehrerer Stu­
dien, die in Garmisch-Partenkirchen 
vorgenommen wurden (2, 4, 8), wird in 
einer Weiterführung die Terrainkur mit 
Thermoregulationstherapie in Abhän­
gigkeit von den klimatischen Bedingun­
gen verbunden und so als „Klimathera­
pie * (3, 9) verstanden. Hierbei erfolgt zu­
sätzlich zur Steigerung der Leistungsfä­
higkeit eine Dosierung der thermischen 
Bedingungen. Das Dosierungsobjekt ist 
dabei die menschliche Wärmebilanz 
während der Begehung von Kurübungs­
wegen und das Thermoregulationssy-
stem soll trainiert werden, auf thermi­
sche Reize möglichst optimal zu reagie­
ren. Als Hilfsmittel wird dabei das ther­
mische Empfinden des Patienten wäh­
rend der Übung verwendet (8). Diese Un­
tersuchungen bringen sicherlich eine 
neue und für die Zukunft fruchtbare Be­
lebung von Terrainkuren mit sich. 

Grenzen der Terrainkur 
Besonderes Augenmerk sollte bei der 
Terrainkur darauf gerichtet sein, die Pa­
tienten vor Übertreibungen zu bewah­
ren. Die weitverbreitete Meinung, daß 
zur Unterstützung des Kurerfolgs mög­
lichst viel und rasch gelaufen, auf Berge 
gestiegen und möglichst viel körperlich 
anstrengende Bewegung ausgeführt 
werden muß, ist unter Kurpatienten 
sehr verbreitet. Die Ärzte müssen des­
halb diesen übertriebenen Anstrengun­
gen entgegenwirken und sie auf das zu­

trägliche Maß beschränken, so daß zwar 
ein Training, aber keine Schädigung 
auftritt. 
Bei bestimmten Zuständen und Sympto­
men sollten Terrainkuren von vornher­
ein ausgeschlossen werden. Kontraindi­
ziert sind (7) Erkrankungen, wie manife­
ste Herzinsuffizienz, hochgradige Ruhe-
und Koronarinsuffizienz, Rhythmusstö­
rungen, Erregungsleitungsstörungen 
unter Belastung, unkontrollierte Hyper­
tonie, Cardiomyopathien, hämodyna-
misch wirksame angeborene und erwor­
bene Viten, cor pulmonale chronicum, 
Fieber sowie akute und schwere chroni­
sche Erkrankungen. 

Der Terrainkur sind aber auch natürli­
che Grenzen gesetzt. Unabdingbare 
Voraussetzungen liegen in der Gelände­
beschaffenheit: Es muß ein Netz von 
Terrainkurwegen zur Verfügung ste­
hen, das jeden Schwierigkeitsgrad bein­
haltet. Neben der Lage der Kurorte und 
damit vom Gelände abhängigen Gege­
benheiten sind die klimatischen Bedin­
gungen von größter Wichtigkeit. Gera­
de für Patienten mit Erkrankungen des 
Herz-Kreislaufsystems sind schwüle 
Wetterverhältnisse während der Bege­
hung problematisch. Weiter spielt die 
Reinheit der Luft eine große Rolle. Jede 
Art von Schadstoffbelastung während 
einer Terrainkur muß vermieden wer­
den. Dies gilt für alle Kurgäste, insbe­
sondere aber für Patienten mit Erkran­
kungen des Atemtrakts. Die Umweltbe­
dingungen im Terrainkurort müssen 
eine wirksame Entlastung von Einwir­
kungen darstellen, die am Wohn- und 
Arbeitsort die Abwehrkräfte des Orga­
nismus beanspruchen. Unter den klima­
tischen Eigenschaften, die ein Kurgast 
während einer Terrainkur erwarten 
darf, liegt Luftreinheit an erster Stelle. 

Bei sinnvoller Dosierung und unter Aus­
schluß der Kontraindikationen können 

Terrainkuren heute wieder als Thera­
peutikum gelten. Als Klimatherapie 
kann sie in Heilklimatischen und Luft­
kurorten eingesetzt werden. In der 
Prävention und Rehabilitation zahlrei­
cher Erkrankungen im Bereich des 
Herz-Kreislaufsystems und des Stoff­
wechsels sowie des Stütz- und Bewe­
gungsapparates können Patienten von 
den Trainingswirkungen der Terrainkur 
viel profitieren. 
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