


Sicher Wandern:
Perfekt geriistel

Die richtige Ausriistung kann den Unterschied zwischen
einer unvergesslichen Wanderung und einem
unschonen Erlebnis machen. Unsere Checkliste zeigt dir,
was bei keiner Wanderung fehlen darf.

Kleidung fiir jedes Wetter:

Wahle deine Kleidung je nach Jahreszeit,
Wettervorhersage und Wanderung. Atmungsaktive
Kleidung und der Zwiebellook sind ein unschlagbares
Team. Auch bei den Socken setzen erfahrene Wanderer
auf atmungsaktive Materialien, um Reibungen zu
vermeiden. i
zum Wechseln und Warmhalten sowie ein
Sonnenschutz (Schildkappe, Sonnenbrille und -creme)
sind deine Must-Haves am Berg.

Der perfekter Outdoor-Begleiter:

Merinowolle und Fleece halten nicht nur warm,
sondern sind auch atmungsaktiv und trocknen sehr
schnell.

Rucksack packen leicht gemacht:
Denk daran, weniger ist mehr, aber die Must-Haves
durfen nicht fehlen:

Regen-, Kalte- und Sonnenschutz
Erste-Hilfe-Paket (Euro-Notruf: 112)
Mobiltelefon

Proviant und Wasser (1-2I, Traubenzucker, Nusse,...)
Personalausweis & Bargeld
Taschentiicher

Taschenmesser

Stirnlampe

Wanderstocke

Mdllsack fiir ein sauberes Wandern
Karte/GPS-Gerat

Medikamente (wenn notwendig)
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. Pro-Tipp:

Nichts ist schéner, als nach einer langen
Wanderung die Schuhe zu wechseln. Am
besten du packst bequeme Schuhe in dein
Auto.

Wanderschuhe: Mache ein paar kurze und
einfache Wanderungen, um deine Schuhe
einzugehen, bevor du eine langere Tour gehst.
Sie sollen deinen FuB entlasten, fir mehr
Trittsicherheit sorgen und im Optimalfall
auch wasserdicht sein. Wichtig sind auch eine
gute Passform, rutschfeste Sohlen und ein
gutes Profil. Bei Wanderungen im steileren
Gelande ist es ratsam, einen knéchelhohen
Wanderschuh zu tragen. Wenn du dir
unsicher bist, lass dich von Expertiinnen
beraten.

Notfall?

Ruhe bewahren & Notruf wéahlen:
140 - Bergrettung
112 - Euro-Notruf S0s
133 - Polizei

144 - Rettung

@ Pro-Tipp:

Dinge, die du fters brauchst, packst du am
besten ins Seiten- oder Deckelfach. So hast
du alles Wichtige schnell zur Hand.

Wahl des Rucksacks: Achte darauf, dass das

u eine gute Hi hat
und méglichst an den Riicken anpassbar ist.
Fir eine Tageswanderung empfiehit sich ein
Rucksack mit einem Volumen von ca. 15-35
Liter.

Wir sind Teil von Osterreichs Wanderdorfer.
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Erste Hilfe Tasche
Packliste

Einmalhandschuhe
Beatmungstuch
Rettungsfolie
Verbandspackchen
Mullbinde (elastisch)
sterile Kompressen
Taperolle

Pflasterset
hautbildende
Blasenpflaster
Dreieckstuch
Zeckenkarte

Stabile Pinzette
Kleine, stabile Schere
Desinfektionsttcher
Energie
Traubenzucker




Wanderschuhe
richtig binden

Bergauf: Oben am Schaft
etwas lockerer, am Spann fest
- so kann dein Ful3 beim
Bergaufsteigen besser
arbeiten und du hast
trotzdem einen guten Halt.

Bergab: Ab der Beuge enger
schniren, damit die Ferse
hinten bleibt und dein Ful3
nicht nach vorne rutscht -
verhindert Blasen und blaue
Zehen!

Dein Gefiihl entscheidet:
Kribbeln oder Taubheit? Dann
lockern und entspannt
weiterlaufen.
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Sorgfaltig planen:
Sicher wandern

Wandern erméglicht uns, in die Natur einzutauchen und
den Alltag hinter uns zu lassen. Um deine Wanderungen
unbeschwert zu genieRen und sicher am Berg
unterwegs zu sein, ist eine gute Routenplanung
unerlasslich.

 Distanz, Hohenmeter & Schwierigkeitsgrad: Es ist
wichtig, eine Tour zu wéhlen, die deiner Fitness
entspricht. Am besten du startest mit einer
einfachen Tour und steigerst dich dann. Schau dir
an, ob und wo es Einkehrméglichkeiten gibt, um
deine Kraft- und Wasserreserven wieder aufzufillen.
Durch Mudigkeit geht die Konzentration verloren,
was schnell zu unbedachten Schritten und Stirzen
fuhrt. Darum lege lieber eine Pause mehr ein.

Wettervorhersage: Uberpriife die
Wettervorhersage vor jeder Wanderung genau. In
den Bergen kann das Wetter sehr schnell
umschlagen. Besonders bei Gewitter ist erhéhte
Vorsicht geboten. Bei Osterreichs Wanderdérfer
findest du einen nitzlichen Wetterratgeber.

* Ausristung: Bei der Ausristung gilt grundsatzlich
weniger ist mehr, damit das Gewicht des Rucksacks

nicht zu schwer wird. Diese Must-Haves sollten aber

auf keiner deiner Wanderungen fehlen: passendes
Schuhwerk, ausreichend Wasser und Proviant,
Sonnen-, Regen- und Kélteschutz, Erste-Hilfe-
Paket, Mobiltelefon fir den Notfall sowie eine
Karte oder ein GPS-Gerat.

Die besten Touren-Tipps bekommst du direkt vor
ort. Erkundige dich am besten im Tourismusverband
selbst oder in deinem Hotel.

Klick dich zu noch mehr Wanderwissen!
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Schwierigkeitsgrade

© einfache Wege: teils schmal und steil.

® mittelschwere Wege: iiberwiegend
schmal, oft steil angelegt, konnen
absturzgefahriiche Passagen sowie kurze
versicherte Gehpassagen aufweisen.

@ schwere Wege: Trittsicherheit und
Schwindelfreiheit unbedingt erforderlich!
Schmal, oft steil angelegt und
absturzgefahrlich, gehauft versicherte
Gehpassagen und/oder einfache Kletterstellen.

n Vorarlberg gilt: Leichte Wege sind
/weiR, mittelschwere Bergwanderwege
weil/rot/weil und schwere weiR/blau/weil
markiert.

Zustand des Weges: Informiere dich tber die
aktuellen Wege-Verhaltnisse. In hohen Lagen

kann es etwa Altschneefelder geben, auch im

Sommer.

Schon gewusst?

Stiirze durch Stolpern oder Ausrutschen
gehéren zu den haufigsten Unfallursachen
am Berg, Durch das richtige Schuhwerk und
regelmaBige Pausen erreichst du dein Ziel
(tritt-)sicher.

Trittsicherheit: Plane genigend Zeit ein und
passe dein Tempo den Gegebenheiten an, um
Stiirze zu verhindern. Besonders beim Abstieg
kénnen Koordination und
Reaktionsschnelligkeit durch Madigkeit
nachlassen. Mach Pausen, wenn notwendig.
Zeitdruck ist beim Wandern fehl am Platz.

Schwindelfreiheit: Ubernimm dich nicht. Auf
vielen Wanderungen sind Schwindelfreiheit
und Trittsicherheit gefragt.

Wir sind Teil von Osterreichs Wanderdorfer.
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Héhenmeter &
Schwierigkeitsgrad

Wabhle eine Route, die zu
deinem Fitnesslevel passt.

Am besten du startest mit einer
einfachen Tour und steigerst
dich dann. Schau dir an, ob und
wo es Einkehrmoglichkeiten
gibt, um deine Kraft- und
Wasserreserven wieder
aufzufillen.




Trittsicherheit &
Schwindelfreiheit

Auf vielen Wanderungen sind
Schwindelfreiheit und
Trittsicherheit gefragt.

Plane gentigend Zeit ein und
passe dein Tempo den
Gegebenheiten an, um Stirze
zu verhindern. Denn
Koordination und
Reaktionsschnelligkeit kdnnen
durch Mudigkeit nachlassen.

Mach Pausen, wenn
notwendig. Zeitdruck ist beim
Wandern fehl am Platz.



Wetter- &
Wege-Check

Uberprife die
Wettervorhersage vor jeder
Wanderung genau. In den
Bergen kann das Wetter sehr
schnell umschlagen.
Besonders bei Gewitter ist
erhoéhte Vorsicht geboten.

Informiere dich tber die

aktuellen Wege-Verhaltnisse.
In hohen Lagen kann es etwa
Altschneefelder geben, auch
im Sommer.




Schon gewusst?

Stirze durch Stolpern oder
Ausrutschen gehéren zu den
haufigsten Unfallursachen am
Berg. Durch das richtige
Schuhwerk und regelmaRige
Pausen erreichst du dein Ziel
(tritt-)sicher.



Aktuelle
Touren-Tipps

Die besten Touren-Tipps
bekommst du direkt vor Ort.
Erkundige dich am besten im
Tourismusverband selbst
oder in deinem Hotel.

Viel SpaR beim Planen und
bleib’ sicher auf deinen
Abenteuern in der Natur!



Ausriistung

- Bei der Ausristung gilt
grundsatzlich weniger ist
mehr, damit das Gewicht des
Rucksacks nicht zu schwer
wird. Diese Must-Haves
sollten aber auf keiner deiner
Wanderungen fehlen:

passendes Schuhwerk
ausreichend Wasser &
Proviant

Sonnen-, Regen- und
Kalteschutz
Erste-Hilfe-Paket
Mobiltelefon fur den
Notfall
Karte/GPS-Gerat.



