Wandern Sie fit in den Herbst!

A  Wandern gilt als die natdrlichste Trainingsform, weil es im Grunde
"i genommen nur ausdauerndes Gehen ist.
> I Beim Wandern wird vor allem die Bein- und Gesa3muskulatur trainiert
> und die allgemeine Ausdauer verbessert. Zusatzlich wird dabei unser
Rucken gestarkt, den wir durch zu haufiges ,falsches" Sitzen ohnehin
wie ein Stiefkind betrachten.

Durch das Wandern stellt sich ein ausgleichender, Stress abbauender und
entspannender Effekt ein. AulBerdem wurde durch medizinische Tests festgestellt,
dass Wandern den Blutdruck beruhigt und den Cholesterinspiegel und das Blutbild
verbessert.

Hilfreiche Tipps fir eine gelungene Wanderung:

e Trinken: Vergessen Sie nicht, immer ausreichend Flussigkeit zu sich zu
nehmen. Der Flussigkeitsverlust, der durch das Schwitzen entsteht, muss
ausgeglichen werden. Trinken Sie Wasser, Mineralwasser, ungesufite Tees
oder Fruchtséafte.

e Erndhrung: Wer sich in der frischen Luft bewegt, bekommt Appetit. Planen
Sie also auch Esspausen ein. Als Wanderjause bieten sich leichte Snacks wie
Obst (Bananen, Apfel, Birnen, ...) Musliriegel, Gemiise (Karotten, Paprika,
Gurken, ...) oder ein belegtes Vollkornbrot an.

e Vernunftiges Schuhwerk: Kndchelhohe Wanderschuhe aus atmungsaktivem
und wasserdichtem Material vermeiden Unfalle und Verletzungen Tragen Sie
neue Wanderschuhe vorher ein, damit nicht
sofort lastige Blasen entstehen. Bei der
Kdrperbekleidung gilt:: Ziehen Sie mehrere diinne
Schichten an, damit Sie sich an unterschiedlichen
Situationen und Witterungsbedingungen
anpassen konnen.

e In keinem Rucksack fehlen darf: Wanderkarte
(am besten vorher die Route abklaren, Zeit
abschatzen), ev. Kompass, Verpflegung, Regenschutz, Sonnencreme und
Sonnenschutz (Hut, Kappe), Erste-Hilfe Set und Blasenpflaster, Handy
(Alpinnotruf: 140), ev. Wanderstocke, Wasche/Unterwasche zum Wechseln,
Taschenmesser, etc.

e FUr Fortgeschrittene: Legen Sie bei einer Tagestour jede Stunde eine kleine
Trinkpause und alle 2 Stunden eine gré3ere Rast ein.



