WANDERN FUR
ANFANGER

Sie schniiren Ihre Wanderschuhe zum ersten Mal? Mit diesen
Tipps sind Sie von Kopf bis FuB gut vorbereitet: Einer sch6-
nen und sicheren Tour steht nichts mehr im Wege.

Anders als bei einem Spaziergang duch den Park ums
Eck bedarfes bei einem mehrstiindigen Aufenthaltin der
Natur etwas Planung. Das beginnt bei der Wahl der pas-
senden Wanderroute: Versuchen Sie, Ihre eigene Fitness
und die aller Mitstreiter realistisch einzuschatzen, um
sich korperlich nicht zu Gbernehmen. Eine Strecke zwi-
schen fiinfund fiinfzehn Kilometern in flachem Gelande
oder sechs bis zehn Kilometern bei leichtem Anstieg rei-
chen fur Anfanger vollkommen aus. Pro Stunde sollten
Einsteiger maximal 200 bis 300 Hohenmeter zurtickle-
gen. Bleiben Sie bei Ihrer ersten Tour auf ausgeschilder-
ten und gesicherten Wegen. Meiden Sie fiir den Anfang
Strecken, die besondere Trittsicherheit erfordern, da
diese teilweise durch unwegsames Geldnde fiihren. Fir

Obin den Bergen oderim
Flachland: Beim Wandern
gilt das Zwiebelprinzip - mit
mehreren Lagen Kleidung
sind Sie bestens gewappnet.

alleWanderungen gilt: Jeder Weg steht und fallt mit dem
Wohlbefinden Ihrer FiiRe. Tun Sie ihnen etwas Gutes. In
bergigem Terrain bieten Wanderschuhe, die Gber den
Knochel hinausgehen und ein griffiges Profil haben, si-
cheren Halt. Ganz wichtig: neue Schuhe vorab einlaufen.
Und auf jede Tour ein paar Blasenpflaster mitnehmen.

Richtig ausgeriistet

Der beste Begleiter beim Wandern ist ein angenehm sit-
zender Rucksack. Packen Sie Ihren Geldbeutel mit Per-
sonalausweis, das Handy und die Wanderkarte oder
-App ein. Sonnenbrille und -creme, Kappi oder Hut, Mit-
ze und Regenschutz diirfen auch nicht fehlen. Denn das
Wetter kann in den Bergen schnell umschlagen. Weil
man beim Wandern viel Flissigkeit ausschwitzt, lohnt es
sich, Wechselkleidung einzustecken. Entsprechend
wichtigistes, genug zu trinken, zum Beispiel Wasser, un-
gesllten Tee oderisotonische Getranke. Am besten alle
30 Minuten einen viertel bis halben Liter. Verstauen Sie
Dinge, die Sie ofter bendtigen, im Deckelfach des Ruck-
sacks. Leichtere Sachen kommen ins Bodenfach und
schwere Utensilien nah an den Riicken. Eins sollte natir-
lich immer griffbereit sein: die Wanderjause. Nusse, Tro-
ckenfriichte, Misliriegel, Obst und belegte Vollkornbrote
sind der ideale Proviant. Und mindestens so belohnend
wie die spektakuldre Aussicht.
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