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Wandern geht immer

Wandern ist gesund und macht gliicklich. Die ur-
spriinglichste Fortbewegungsart des Menschen
ist Balsam fiir Kirper, Geist und Seele. Fast jeder
kann es liberall zu jeder Zeit tun.

Wandern ist die mit Abstand beliebteste Outdooraktivitat der

Deutschen. 69 Prozent und damit die Mehrheit der deutsch-
sprachigen Bevolkerung sind aktive Wanderer. Uber 50 Mil-
lionen Deutsche wandern, verteilt auf 370 Millionen Ta-
geswanderungen pro Jahr.

RegelmafRiges Wandern macht Kindern und Senioren glei-
chermafen Spaf. Es fiihrt Generationen zusammen,
bringt Freude und Erholung. Und das Schéne daran: Un-
abhangigvon Alter, Gewicht oder Fitness — fast jeder kann
es fast iberall tun. Wandern ist keineswegs nur ein Sport
flir Gesunde. Wohl dosiert tragt es oft sogar zur Besserung
von Krankheiten bei. Aber am besten vorher den Arzt fra-

gen. Bluthochdruckpatien-
ten zum Beispiel sollten
Kraftakte meiden. Wichtig
sind flieBende Ubergédnge
von der Ruhe zur Belastung
und umgekehrt. Also nicht
abrupt beginnen und plotz-
lich aufhdren.

Wandern: immer Saison

Nahezu in allen Regionen
Deutschlands gibt es tolle
Wanderwege, selbst viele
Stddte bieten inzwischen ent-
sprechende Routen an. Und
anders als andere Ausdauer-
sportarten wie Skilanglauf
oder Joggen gehort Wandern
zu den besonders schonen-
den Bewegungen.



Wandern geht das ganze
Jahrund in jedem Alter und
ist auch fiir Menschen gut,
die (bergewichtig sind
oder andere Einschrankun-
gen haben. Jeder fiinfte ak-
tive Wanderer ist auch in
der kalten Jahreszeit unter-
wegs. Das geht mit und
ohne Schneeschuhe. Im
Unterschied zu anderen
Freizeit- und Urlaubsaktivi-
tdten hat Wandern immer
Saison.

» Egal welches Alter, egal
welche Jahreszeit und egal
welcher Ort: Wandern ist Bal-
sam fiir Korper, Geist und
Seele.
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Ganzheitliches

Fitnessprogramm

Kaum etwas eignet sich so gut
zum Abschalten und Auftan-
ken wie eine Wanderung. Die
Bewegung in der Natur macht
den Kopf frei, den Puls ruhig,
sie erfrischt und belebt.

Langst ist erwiesen, dass die
schonende, regelmafige Be-
wegung  Krankheitsrisiken
senkt und Beschwerden lin-
dert. Wandern macht fit und
zufrieden. Sogar als Therapie
etwa bei Depressionen wird
es eingesetzt. Auch die Erho-

lung nach Krankhei-
ten kann Wandern
beschleunigen.

Allerdings: Statt sich zu ver-
ausgaben empfehlen Arzte
gemiitliches Gehen, eine
wohltuende Mischung aus
Bewegung, Entspannung,
Naturerleben und Gesellig-
keit. So wird Wandern zu
einem ganzheitlichen Fit-
nessprogramm. Fiir dessen
Effektivitat spielt Ubrigens
das Naturerleben eine wich-
tige Rolle. Und wussten Sie,
dass Wandern adhnlich gro-

3e gesundheitliche

Effekte hat wie Jog-
gen? Das liegt daran, dass
wir beim Wandern etwa
doppelt so viele Schritte
machen wie beim Laufen,
und viele kleine Schritte ver-
brauchen in der Summe
etwa genauso viel Energie
wie wenige grofiere.

» Wandern macht nicht nur
fit, es fihrt auch Generatio-
nen zusammen und sorgt fiir
tolle Erlebnisse.






Wandern tut dem Korper gut

Schon 3.000 Schritte taglich mehr geniligen, um das Risiko fiir
Arterienverkalkung und damit fiir Herzinfarkt sowie Schlaganfall

Zu reduzieren.

Wenn Menschen regel-

mafdig wandern, verrin-

gert sich nicht nur das

Korpergewicht, auch der

Blutdruck und das Korperfett

nehmen ab. Die Hauptrisiko-

faktoren fiir die Gesundheit

verringern sich deutlich, das

Herz-Kreislauf-System wird
gestarkt.

Wandern ist eine Ausdauer-
sportart, die im Gegensatz
zu anderen auch Men-

schen mit starkem Ubergewicht betreiben
konnen. Durch das hohe Eigengewicht ver-
brauchen Ubergewichtige sogar mehr Ener-
gie als der Durchschnitt. Der Anteil der Fett-
verbrennung am gesamten Stoffwechsel
liegt beim Wandern mit 40 bis 60 Prozent
doppelt so hoch wie beim Laufen.

Starkung des Herz- Kreislauf-Systems

Im Bereich der unteren Extremitdten werden
Knochen, Gelenke, Sehnen und Bénder sta-
bilisiert. Knie- und Hiiftgelenke werden ent-



lastet, die gesamte Haltemuskulatur des
Korpers trainiert. Dies verringert das Verlet-
zungsrisiko. Auch das Immunsystem wird
kraftiger, ebenso, wie regelmafiges Wan-
dern zur Vergroerung des Atemzugvolu-
mens und der Lungenvitalkapazitat fiihrt.
Dies bewirkt eine tiefere, regelmafigere At-
mung, eine geringere Atemfrequenz und
eine bessere Durchblutung der Lunge.

Mehr Ausdauer und Trittsicherheit

Schlielich verbessert regelmaiges Wandern
gerade bei Alteren die Kraftausdauer und
Trittsicherheit: Wandern verringert das Sturz-
risiko und steigert die Leistungsfahigkeit.

P Trittsicherheit, Kraft, Ausdauer: Wer wandert,
verbessert die Leistungsfahigkeit seines Kor-
pers deutlich.
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Wandern macht glucklich

" Psychologen loben die gruppendynamischen Effekte, die beim

Langandauerndes Gehen verstdrkt infolge
eines verdnderten Stoffwechsels die Pro-
duktion korpereigener Hormone und Bo-
tenstoffe wie Endorphin, Serotonin und Dopamin. Damit
verbinden sich Gefiihle des Wohlbefindens und Gliicks so-
wie die Reduzierung von negativen Stimmungen wie Trauer
und Arger. Zudem steigert Wandern Studien zufolge das
Selbstwertgefiihl. Die Bewegung im Freien bringt Vertrauen
in die eigenen Fahigkeiten. Auch Genesende wissen die
wohltuende Atmosphdre beim Wandern zu schatzen. In ei-
ner Befragung gaben mehr als drei Viertel der Interviewten
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Wandern in der Gruppe vor Isolation und innerer Abkehr von

der Gesellschaft schiitzen. Dazu hilft Wandern gegen Stress
indem es das Stresshormon Kortisolvermindert und die Stress-
bewadltigung verbessert. Und das ist langst nicht alles.

an, dass neben den arztli-
chen Bemiihungen das Ge-
hen im Griinen am meisten
zu ihrer Gesundung beige-
tragen habe. Die Stille des
Waldes, der Duft der Natur
oder ein pldatschernder
Bach sind Wahrnehmun-
gen, die unsere Sinne
scharfen und durch die Aus-
schittung von Hormonen



splirbare  Wohlfiihleffekte
auslosen.

Selbst Depressionen kann
durch regelmafige Bewe-
gung prdventiv und thera-
peutisch begegnet werden.
Die antidepressive Wirkung
des Wanderns erreicht teil-
weise diejenige von Medi-
kamenten und psychothe-
rapeutischen Methoden.

Nicht zuletzt kann Wandern
der Entwicklung einer De-
menz vorbeugen und deren
Verlauf verlangsamen.

» Wandern steigert Gefiihle
desWohlbefindens und Gliicks.
AuBBerdem hilft es gegen Stress.
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Let's go

jeder Schritt halt fit

Gesund wandern

Das vom Deutschen Wan-
derverband (DWV) zertifi-
zierte Gesundheitswandern
kombiniert schone, kurze
Strecken zu Fufl mit ausge-
wdhlten physiotherapeuti-
schen Ubungen, die die Ba-
lance schulen, beweglich
machen, kraftigen und ent-
spannen. Niemand wird
tberfordert.  Bundesweit
gibt es liber 600 zertifizier-
te Gesundheitswanderfiih-
rer in vielen Regionen
Deutschlands. Die positi-
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(© Deutscher Wanderverband
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ven Effekte sind so deut-
lich, dass die gesetzlichen
Krankenkassen entspre-
chende Angebote als pri-
madrprdventive Maflnahme
anerkennen, so dass die
Gebiihren anteilig riicker-
stattet werden — vorausge-
setzt die Angebote kom-
men von Wanderfiihrern
mit bewegungstherapeuti-
scher Grundausbildung.

» Beim zertifizierten Ge-
sundheitswandern wird ge-
wandert und zwischendrin
gibt es physiotherapeutische
Ubungen.




Mitmachen kann jeder

Wandern macht Spafl und ist gesund. Mit dem Deutschen
Wanderabzeichen belohnt der Deutsche Wanderverband
(DWV) regelmafiiges Wandern. Um das Abzeichen zu bekom-
men, miissen — auf mindestens zehn Wanderungen verteilt
— Kinder pro Jahr 100 Kilometer unterwegs sein, Jugendliche
150 und Erwachsene 200 Kilometer. Fiir Menschen mit Be-
hinderung gilt jeweils die Halfte. Mitmachen kann jeder, ob
Wandervereinsmitglied oder nicht.

Die Aktivitaten, die fiir das Deutsche Wanderabzeichen
punkten, reichen von der traditionellen Gruppenwanderung
tiber Nordic Walking, Familienwandern, Gesundheits- und
Radwandern bis zu Skilanglauf und Schneeschuhwandern.
Wichtig ist lediglich, dass das jeweilige Angebot aus einem
DWV-Mitgliedsverein stammt.

Die zuriickgelegten Kilometer werden vom jeweiligen Wander-
flihrerim sogenannten Wander-Fitness-Pass dokumentiert. Die-
se Pdsse sind iiber die DWV-Mitgliedsvereine zu bekommen.

» Das Deutsche Wanderabzeichen
belohnt regelmafiiges Wandern. Das
Abzeichen gibt es in Bronze, Silber
und Gold.

Weil Wandern so gesund
ist, belohnen viele Kranken-
versicherungen die Trager
des Deutschen Wanderab-
zeichens. Viele Kassen er-
kennen das Deutsche Wan-
derabzeichen in ihren
Bonusprogrammen an. Es
winken teils satte Pramien
bis 150 Euro.
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Die schonsten Wege

Das Wanderwegenetz in Deutschland
ist mit rund 300.000 Kilometern
schier unerschopflich. Im Norden
gibt es ebenso tolle Wege wie in

den Mittelgebirgen oder im Alpen-

vorland. Aber wo genau finden Wan-
derer abwechslungsreiche, natiirliche

Wege, die zuverldassig markiert sind? Und
wo passende Unterkiinfte?

Genau hier hilft der Deut-
sche  Wanderverband
(DWV) mit seiner Quali-
tatsinitiative ,,Wander-

bares Deutschland®.

Sie ist vergleichbar mit dem
TOV. Doch anders als dort,
wo die Priifung der Sicher-
heit im Vordergrund steht,
spielt bei der alle drei Jahre
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notigen DWV-Zertifizierung
das Thema Sicherheit zwar
eine Rolle, dazu kommen
aber viele weitere aus den
Bediirfnissen von Wande-
rern abgeleitete Qualitats-
kriterien.

Fiir die Zertifizierung von We-
gen hat der DWV 32 Kriterien
entwickelt, deren Erfiillung
Wandergenuss garantiert. So
miissen die Wege land-
schaftlich und kulturell ab-
wechslungsreich und natur-

P Qualitdtswege ,,Wanderba-
res Deutschland“ sind ab-
wechslungsreich und fiihren
durch die schonsten Land-
schaften.






belassen sowie perfekt
markiert sein. Uber die ge-
samte Bundesrepublik ver-
streut gibt es heute liber 140
Qualitatswege ,Wanderba-
res Deutschland“ mit insge-
samt etwa 13.500 Kilome-
tern Lange.

Qualitat garantiert:
Wanderbares Deutsch-
land

Im Jahr 2014 ist erstmals
eine ganze Region als Quali-
tatsregion  ,,Wanderbares
Deutschland“ ausgezeich-
net worden. Qualitatsregio-
nen miissen nicht nur span-
nende Wege und perfekte
Wanderunterkiinfte bieten.
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Sie miissen Gasten mindes-
tens fiinf Tage abwechs-
lungsreichen Wanderurlaub
ermdglichen. Auch die Tou-
rist-Informationen und die
Verkehrsanbindung  kom-
men auf den Priifstand.

Neu ist die Zertifizierung
kurzer, thematisch ausge-
richteter Wanderwege als
Qualitatswege ,Wanderba-
res Deutschland®. Hier gibt
es kulinarische und barriere-
arme Routen ebenso wie
Touren fiir Familien oder Kul-
turinteressierte.

P Fiir Wanderer, die an Kultur
interessiert sind, gibt es spe-
zielle Kulturrouten.




QUALITATSGASTGEBER
»WANDERBARES
DEUTSCHLAND*

Qualitatsgastgeber ,Wan-
derbares Deutschland“ haben
sich auf Wanderer eingestellt. Wer
hier seine Ausriistung trocknen
will, muss nicht fiirchten, schrag
angesehen zu werden. AufBerdem
wird in diesen Hausern gut beraten.
Ein Hol- und Bringservice sowie Ge-
packtransport sind selbstverstand-
lich. Bundesweit gibt es liber 1.600
Gastgeber, die den 31 Kriterien ent-
sprechen, die aus den Bediirfnis-
sen von Wanderern abgeleitet sind.

DWV/A. Hub



Tipps fur Einsteiger

Rucksack packen

In den Rucksack gehoren Re-
gen-und Sonnenschutz sowie
Getranke und Verpflegung.
AuBerdem wichtig: Erste-Hil-
fe-Set mit Blasenpflastern,
Karte, Handy sowie Miillbeu-
tel fiir den eigenen Abfall.

Touren planen

Fiir Einsteiger gilt: Nicht allzu
ehrgeizig sein! Erst einmal kur-
ze Touren planen. Besonders
bei Wanderungen mit Kindern.
Ideal ist ein Weg, wenn er kur-
venreich durch moglichst na-
turnahe Landschaften fiihrt
und viel Abwechslung bietet.

18

Wer auf einem Qualitdtsweg
»Wanderbares Deutschland“
wandert, ist vor Enttduschun-
gen gewappnet. Doch auch
andere Wege konnen sich
lohnen. Informationen bieten
gute Wanderkarten, ein Wan-
derfiihrer sowie die ortlichen
Wandervereine. Tipp: Die unter
www.wanderbares-deutsch-

land.de vorgestellten Wege
werden mit Héhenprofilen be-
schrieben, zudem ist zu jeder
Tour der Anteil naturbelasse-
ner Wege angegeben. Auch
alle Qualitatswege ,,Wander-
bares Deutschland“ sind dort
zu finden.

Achtung Zecken
Zeckenstiche konnen schwe-
re Krankheiten {ibertragen. In



einigen Gebieten tragen die
Blutsauger ein Virus in sich,
das die Frithsommer-Menin-
goenzephalitis (FSME) (ber-
tragt — eine Entziindung von
Hirnhaut, Gehirn und des Rii-

ckenmarks.  Atemprobleme,
Wahrnehmungsstérungen und
Lahmungen sind moglich. Zum
Schutz empfiehlt die Stadn-
dige Impfkommission eine
Impfung fiir Personen, die in
FSME-Risikogebieten (Karte
siehe www.rki.de/fsme-karte)

Zecken ausgesetzt sind. Im
Gegensatz zur FSME gibt es
gegen die ebenfalls von der
Zecke iibertragene bakteri-
elle Lyme-Borreliose keine
Impfung. Die Krankheit kann
unbehandelt ebenfalls ernst-
hafte Folgen haben. Tage oder
Wochen nach dem Zecken-
stich entsteht oft ein kreis-
runder, roter Fleck oder Ring
um den Stich. Manchmal kon-
nen auch Fieber und Glieder-
schmerzen auftreten, selten
Nervenschmerzen oder nach
Monaten oder Jahren chroni-
sche Gelenkschmerzen.

Gegen die in ganz Deutsch-
land verbreiteten Krankheits-
erreger, die Borrelien, hilft nur
Vorsicht und — im Fall einer

Infektion — die moglichst friih-
zeitige Einnahme von Antibio-
tika. Lange Hosen, langarmli-
ge Hemden und geschlossene
Schuhe schiitzen etwas. Au-
Berdem besser auf dem Weg
bleiben. Geht es durch hohes
Gras, am besten die Hosen-
beine in die Socken stecken.
Schutz bieten auch einige
Mittel zum Einreiben. Hat der
Blutsauger gestochen, ist es
wichtig, die Zecke moglichst
schnell zu entfernen.
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Sonnen- und

Blasenschutz

Der einfachste Sonnenschutz
besteht darin, im Schatten zu
wandern. Auflerdem auf ein
wirkungsvolles Sonnenschutz-
mittel achten und mindes-
tens alle zwei Stunden nach-
cremen. Experten empfehlen
Erwachsenen einen Licht-
schutzfaktor von mindestens
20, Kindern mindestens 30,
bei hoher UV-Belastung ent-

20

sprechend mehr. Um Blasen zu
vermeiden, helfen eingelaufe-
ne Schuhe, gepolsterte Socken
und diinne Synthetik-Socken
unter Baumwoll- oder Wollso-
cken. Auf’erdem beim ersten
Anzeichen einer Blase gleich
ein Blasenpflaster kleben.

Ausristung

Die schdnste Wanderstre-
cke wird zur Qual, wenn die
Schuhe driicken. Gute Trek-
kingschuhe sind wasserfest,
atmungsaktiv, haben eine
rutschfeste Sohle und geben
dem Kndchel Halt. Tipp: Zur
Anprobe Wandersocken mit-
nehmen, der Schuh muss in
der Ferse fest sitzen und die
Zehen miissen frei sein.

Der Rucksack sollte anato-

misch geformt sein, eine Ri-
ckenbeliiftung sowie gepols-
terte Schultergurte und eine
Regenhiille haben. Grund-

regel beim Packen: Schwer-
punkt dicht am Korper.

Die Kleidung sollte vor allem
bequem und leicht sein. Im
Winter ist eine schnell trock-
nende Sportunterwdsche,
lange Berghose, Miitze und
Handschuhe, sowie eine
wasser- und winddichte Ja-



cke und ein Pullover oder Fa-
serpelz zu empfehlen.

Erndhrung

Unbedingt genug trinken.
Pro Tag und Person min-
destens zwei Liter Wasser
oder ungesiiBten Friichte-
tee. Wird es warm, deutlich
mehr. AuBerdem gut: Be-
legte Vollkornbrote, Obst,
Gemiise sowie getrocknete
Friichte und Niisse.
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Wanderstocke
Verstellbare Stdocke geben
Halt und federn das Korper-
gewicht ab. Vor allem bergab
kdnnen sie entlasten.

Orientierung

Zur Standardausriistung beim
Wandern gehdren Karte mit
Hohenlinien und einem Maf-
stab von mindestens 1:50.000
und/oder ein guter Wanderfiih-
rer. Wer mehr investieren will,
kann ein GPS-Gerat nutzen.

Tipps fur Gruppen

Es gibt gefiihrte Wanderun-
gen zu fast allen Themen und
Zeiten. Feierabendwanderun-
gen, Nachtwanderungen oder
Wanderungen mit Hunden
sind nur Beispiele. Wer wis-
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sen will, was in seiner Region
moglich ist, kann sich beim
jeweiligen Wanderverein in-
formieren. Natiirlich geht’s
auch auf eigene Faust. Wie
wdre es zum Beispiel mit ei-
ner Wanderung anstelle der
ndchsten Geburtstagsparty?
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Wandern in Gemeinschaft

Wer sich mit anderen zum
Wandern verabredet, dem
fallt es nicht nur leichter,
sein personliches Fitness-
programm durchzuhalten.
Es macht schlicht auch viel
Spaf, mit anderen zusam-
men eine Region zu entde-
cken. Ein erfahrener Wander-
flihrer gibt zudem Sicherheit.
Fiir Informationen zu gefiihr-
ten Wanderungen einfach
beim ortlichen Wanderverein

» In der Gruppe zu wandern
und seine Erlebnisse mit an-
dern zu teilen, macht beson-
ders viel SpaR.

nachfragen. Die Menschen
dort freuen sich auf Sie.

Uber einige der schénsten
gefiihrten Touren informiert
das Magazin ,Ferienwan-
dern“. Die meisten der in
dem Magazin beschriebe-
nen, fiir jeden offenen,
Wanderungen bieten zertifi-
zierte Wanderfiihrer aus
den Mitgliedsvereinen des
Deutschen Wanderverban-
des an. Dazu beschreibt
das jahrlich erscheinende
Magazin eine Fiille von
Wanderwegen, Wanderregi-
onen sowie wanderfreund-
liche Unterkiinfte.
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