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Jeder Weg beginnt mit dem ersten Schritt.

. --- FURreisen sind doch nur eigentliche Reisamdeks ist es im Wagen oder
auf der Eisenbahn; da rollt man saul3end dahinya@is Gotte schone Welt
nur dazu da, um sie pfeilschnell, nur in blassemrissen beben und unter sich
verschwinden zu lasserGustav Langenscheid 1849

...und 1802 hatt&G. Seume eine ,Spaziergang nach Syrakus“ gemacht,
seine Erinnerungen und Erfahrungen in demclgfeimigen Buch zusamme
gefasst. Das Buch gehort heute zu den Klasstker Wanderliteratur.

... nVieles ginge besser, wenn man mehr gingkilopophiertel.W.v. Goethe

Das Wandern, das Gehen, ist die nattrlichgteer menschlichen
Fortbewegung. Diese nattrlichen Bewegungaah das optimale Training
fur Korper, Geist und Seele

Worin liegt der Unterschied zwischen ,WanderungtiyrSpaziergang“?

Eine Wanderung sollte vorbereitet sein. Denn ,wantiest auch eine
Verwandlung. Beim Wandern erleben wir die Natueimer andern
Form als beim ,Durchfahren®; ob mit dem Fahrradnd&uto oder gar
mit der Bahn.

So wie das G. Langenscheid und J.G. Seume fedtghateen.

Ein Spaziergang kann spontan erfolgen.

Man kann z.B. im Wald, in Parks, ,um die vier Eckaerum, aber
auch in Geschaftsviertel der Stadt als Flaneur paler Schaufenster-
bummel spazieren. Spaziergange konnen der Entspgnder
Erholung oder der beobachtenden und gedankenvdil#se dienen.
Menschen gehen auch wegen der Sonne, der frisaiferBewegung
und zum , Tapeten-Wechsel“ spazieren.

Eine Wanderung ist ein ernsthaftes Vorhaben uritegpiindlich
geplant sein. Denn ,wandern“ ist auch eine Verviamgl Beim
Wandern erleben wir die Natur in einer andern Falsrbeim
,pDurchfahren®, ob mit dem Fahrrad, dem Auto odermé der Bahn.
So wie das G. Langenscheid und J.G. Seume festgbsatsen.




Wie fangt man das Wandern an?

Zum Wandern braucht man eine Vorbereitung und Begalng der
Route oder eine Karte.

Es gibt mehrere Moglichkeiten, um mit Freuden urelRden zu
wandern (wenn man nicht ins Blaue hinein marschiend) :

1. Sie beteiligen sich an einem ortlich organisieS@aziergand;
2. Ein individuelles Wander-Arrangement, organisierh\einem ortlichen
Fremdenverkehrsamt oder von der regionalen Stelle
3. Individuell einen (Teil eines) Fernwanderweges vertd
4. Selbst wandern mit Hilfe eines Wanderbuches;
5. Selbst wandern mit Hilfe einer Wanderkarte;
> * z.B. mit Paul’s Erlebniswandern

Es gibt Erdenbewohner, die behaupten zu Unreching#fian sei ein
verstaubtes Seniorenhobby”. Dabei bietet dasdéfamnin unserer
immer hektischeren Uberzivilisation einen asfieeitgemalien,

vielfaltigen Ausgleich fur Stress, Bewegungsarmlaturferne und
soziale Isolation.

Viele Menschen haben die wohltuenden Mdglichkeites
Wanderns bereits wiederentdeckt, andere stéd@nsanften
Natursport noch zurtickhaltend gegentber. Urarsreiregen, sich
auch einmal wieder zu Ful3 auf Erlebnissucheegeben, mag es
hilfreich seinsie mit einigen neueren Erkenntnissen zum Thema
Wandern bekannt zu machen.

Diese Wanderbrevier soll helfen, den Zugang zu deenlebnis
des Wanderns wieder zu erleben.

Denn immer wieder, wenn ich von einer Wanderungickkam
und Freunden davon erzahlte, sagte fast jederrh®ehte ich
einmal mitmachen!” Bei diesem Wunsch blieb es reeist




Gesund uber Stock und Stein

Wandern hat sich zu einer neuen Form der
sanften Wellness entwickelt. Menschen aller
Altergruppen machen sich auf den Weg in den
Wald oder die Berge und suchen Entspannung und
Gesundheit in der Natur.

¥ Beim Wandern denken viele immer noch an
% Kniebundhosen und Holzstock. Dabei hat si¢h
“¥ das Image des Wanderers in den letzten Jalfren
" stark verandert. Langst sind es nicht mehr nfir
. alte Leute, die deutsche Wanderwege

= bevolkern. Vielmehr hat sich das Wandern z
einem echten Trendsport entwickelt. Menschen allersgruppen
zieht es neuerdings in die Natur. Bei 25- bis 3®ig&n steht Wander
sogar ganz oben in Sachen Urlaubsplane.

Erholung fiir Korper und Seele

Je schwieriger die Tour, desto anspruchsvoller die
Ausristung

Kein Wunder, ist Wandern als Sport doch i
| vielerlei Hinsicht zu empfehlen. Ahnlich wie

=% das Radfahren ist auch Wandern fiir den
Korper sehr gesund. Gelenke werden nicht
ubermallig beansprucht, dafiir verbessert sich

' die Kondition, das Herz-Kreislauf-System
wird gestarkt und die Abwehrkrafte des Immunsystemasien
unterstitzt. Regelméafiges und ausdauerndes Wakaenmalso nicht
nur vorbeugend, sondern sogar heilend wirken.



Dass Wandern nicht nur dem Koérper, sondern auclbéele gut tut, ist langst
kein Geheimnis mehr. Die Ruhe in der Natur, kondsinmit Bewegung, steiger
die psychische Stabilitat vieler Menschen. StregsSorgen konnen in der Stillg
des Waldes oder in den Bergen abgelegt werden.niZeatzieht man sich in de
Natur der alltaglichen Reiziberflutung, daflr werdke Sinne geschéarft. Und
nicht zuletzt wird eine Wanderung immer auch zesireinmaligen
Naturerlebnis.

Gute Schuhe sind unerlasslich

Bei Deutschen sehr beliebt:
Freizeitsport Wandern

Langst hat auch die Sport- und

Bekleidungsindustrie Wandern als

neuen Trendsport erkannt.
Wanderschuhe, Teleskopstdécke und Hosen aus
strapazierfahigem Kunstfasermaterial belagern seitdem
die Sportgeschafte. Als echter Wanderfan kann man
leicht Unsummen flr eine professionelle Ausriistung
ausgeben. Doch das ist keine Voraussetzung, um sich
auf den Weg in die Berge oder den Wald zu machen.
Investieren sollte man zunachst einmal ausschlieBlich in
gute Schuhe, denn schlieBlich sind es unsere FuB3e, die
beim Wandern am starksten beansprucht werden. Von
den Wegen, die man gehen mdchte, hangt ab, fur
welches Paar man sich entscheidet. Im Schuhgeschaft
sollte daher kompetente Beratung in Anspruch
genommen werden.
Nicht nur flr die Schuhe, sondern auch flr die sonstige
Ausristung gilt: Je schwieriger das Gelande, um so
besser mussen Schuhe und Kleidung sein. Bei
schwierigen Bergtouren ist zudem eine professionelle
Ausristung unerlasslich. Dazu gehdren unter anderem
Sonnenschutz, Erste-Hilfe-Set, Rettungsdecke, Handy
und Teleskopstdcke zur Entlastung der Gelenke.




Gut informiert auf Tour

Neben der richtigen Ausstattung kommt es beim
Wandern vor allem auch auf eine grindliche
Vorbereitung an. Dabei sollten folgende Punkte beachtet
werden.

Seien Sie stets mit einer guten Wanderkarte oder
einem Wanderfihrer unterwegs. Auch vor Beginn
der Wanderung sollte die genaue Strecke auf der
Karte studiert werden. Informationen Uber
Wandertouren erhalt man auch im Internet.
Stellen Sie einen realistischen Tourenplan auf, der
die Fahigkeiten aller Teilnehmer berlcksichtigt.
Kalkulieren Sie Zeit flr ausreichende Pausen und
machen Sie mogliche Anlaufpunkte ausfindig.

Zu einer Wanderung sollte man grundsatzlich frih
aufbrechen und die Rickkehr flr den frihen
Nachmittag planen, damit man nicht vom Einbruch
der Dunkelheit Gberrascht wird.

Informieren Sie sich Uber die Wetteraussichten.
Gerade in den Bergen kann sich die Wetterlage
schnell verandern und so maoglicherweise zur Gefahr
werden.

Nehmen Sie gentigend Wasser mit auf die Tour.
Trinken ist sehr wichtig und in der Natur nicht
uberall verfigbar.

Grundsatzlich gilt: Nur so viel Gepack wie ndtig
dabei haben, schlieBlich muss alles getragen
werden. Das Gepack verstaut man in einem
Rucksack, so dass die Last gleichmaBig auf beide
Schultern verteilt wird.




Die Ausriistung

Wandern ist mehr als ein Spaziergang - auch wenn ascht immer
in die Berge geht. Unverzichtbar sind deshalb guteSchuhwerk
und wetterfeste Kleidung. Nicht zu vergessen Oriergrungshilfen
und genugend Proviant.

Schuhe

FUr das Schuhwerk beim Wandern gilt die Faustregel:

Je schwieriger das Gelande um so besser miss8eftige sein.

Auf einfachen Wanderwegen reichen stabile Schuhdriiuf3en mit
griffiger Sohle. Neigen Sie zum Umknicken, empfahdech
kndchelhohe Wanderschuhe. Fr die Berge sind wdishéx Berg-
oder Trekkingstiefel mit tiefen Profilsohlen ein b&u

Leichtes Schuhwerk mit glatter Sohle (zum Beispiginschuhe) fihrt
bei einsetzendem Regen schnell zur gefahrlichesdRpartie. Lassen
Sie sich im Fachhandel beraten, welche Schuhe atarbéir lhre
Zwecke geeignet sind.

Bekleidung
Auf langeren Wanderungen kann es rasch zu einertelfgtschwung
kommen. Tragen Sie deshalb mehrere leichte Scincbamit bleiben
Sie flexibel.

Der Deutsche Alpenverein empfiehilt:

Wetterschutzjacke aus wind- und wasserabweisendataridl
mit Kapuze (dazu eventuell Mltze und Fingerhandseju
lange Hosen aus stabilem, elastischem Stoff, defalachritte
erlaubt,

Jacke oder Pulli aus Fleece,

atmungsaktives Hemd,

Funktionsunterwasche aus schweil3ableitenden Fasern,
Strimpfe mit verstarktem Ful3bett aus Funktionsfgaser
Ersatzunterwésche fir den Fall, dass Sie (schweifs)werden




Wanderstab und Teleskopsttcke

Beim schnellen bergab gehen belasten Sie lhre Blenge mit dem
Mehrfachen Ihres Kérpergewichts. Vor allem die
Oberschenkelmuskeln missen diesen Druck auffamjertolge: Die
Muskeln werden weich, die Gefahr umzuknicken odeestirzen steig

Teleskopstdcke haben im Vergleich zum WanderstalHalz den
Vorteil, dass sie an jede Korpergrol3e angepasstenetbnnen.
Richtig eingesetzt vermindern sie die BelastungdaeiiGelenke um bi
zu 20 Prozent.

Stellen Sie die Stocke bergauf eher kurz und beléyader ein.
Gehen Sie an einem schragen Hang, sollte der StoukBerg
hin kirzer gestellt werden.
Gehen Sie durch unwegsames Gelande, stecken Stdde
besser nicht in die Schlaufen. Sollten Sie stiirkaben Sie
schnell beide Hande frei.

- Wahlen Sie groRRere Teller an der Spitze der StGeken |hr
Weg nass und tief ist.

Teleskopstdcke kbnnen bequemer als ein Wanderstab
zusammengeschoben und am Rucksack befestigt werden.




Die Tourenplanung

Eine gute Tourenplanung hilft, die eigenen Krafte lbsser
einzuteilen. Nutzen Sie fur Ihre Tourenplanung auctden Service
drtlicher und Uberregionaler Wandervereine.

Die exakte Route

Besorgen Sie sich zuerst eine gute Karte und dinarenflihrer.
Stellen Sie dann einen realistischen Tourenplandmufdie
Fahigkeiten aller Teilnehmer beriicksichtigt.

Kalkulieren Sie Zeit flr ausreichende Pausen uadRiickkehr am
frihen Nachmittag ein. Deshalb: besser frihzeiiipr@echen,
insbesondere bei langen Wanderungen, Gewitterngigand unklaren
Wetteraussichten.

Vor dem Abmarsch
Informieren Sie sich unbedingt tber

Wetterlage,

Streckenprofil,
Wegeverhaltnisse,

Lange und Dauer der Tour sowie
mdogliche Anlaufpunkte.

Unerfahrene Wanderer

Besonders fir Anfanger gilt

nicht zuviel vornehmen. Tagesetappen zwischen awiilf18
Kilometer (reine Gehzeit um vier Stunden) sind gerungelbte
beginnen mit kiirzeren Strecken und steigern diel&vigg langsam.
Pausen und Ubernachtungen schon vorher einzuplsheatsam,
besonders wenn Kinder mit von der Partie sind.

Wandervereine helfen

Der Deutsche Alpenverein (DAV) bietet seinen Megkern vielfaltige
Serviceleistungen. Dem Verband sind im gesamterd&sgebiet
zahlreiche regionale und ortliche Wandervereinesaciglossen




Die Wandervereine organisieren das ganze Jahr(gégihrte)
Wanderungen.

Sie markieren und pflegen mehrere hunderttauselodniter
Wanderwege.

Sie unterhalten Wanderheime und Hutten, geben Whkaden
und andere Publikationen heraus.

Mitglieder des DAV haben kostenlosen oder verggesti
Zugriff auf Karten, Fihrer und Bicher der DAV-Bitiheken.
Auch werden giinstigere Ubernachtungen auf (ibe02.00
Alpenvereinshitten und der exklusive Zugang zu
Selbstversorgerhitten angeboten.

Vor Gebirgstouren konnen Wetterauskunfte des Dhatsc
Alpenvereins sehr hilfreich sein.

Auch fur Nichtmitglieder halt der Alpenverein uméariches
Informationsmaterial bereit

Der Rucksack

Der Rucksack sollte nicht zu grof3 sein.
Fur eine Tagestour reicht ein Fassungsvermoger2@dms 30 Litern.
Seitentaschen sind von Vorteil.

Packen Sie nur hinein, was Sie wirklich brauchen:

Wanderkarten und Kompass
Empfohlen wird ein Karten-Maf3stab von 1:25.000.

Handy

Die internationaldiGiuIMUMMCINGUICIEE . Jetzt in allen Telefon

Netzen.

Taschenmesser und Taschenlampe
Blinkzeichen rufen im Notfall Hilfe herbel. Und faldie Dunkelheit
hereinbricht, bleiben Sie trittsicher.




Zwischenmabhlzeit

Vollkornbutterbrote, Musliriegel, Obst und Nussnhisngen sind idea
fur kleine Zwischenmahlzeiten. Planen Sie stetsigend Pausen zu
Picknick oder zum Einkehren ein.

Trinkflaschen

Besonders bei schweil3treibenden Bergwanderungéarveer Korpe
sehr viel Wasser. Nehmen Sie deshalb mdglichsizuiétinken mit,
am besten in leichten Aluflaschen. Fillen Sie dseten zu Hause m
stillem Wasser, Fruchtsaftschorle oder Tee mitdi.

Kopfbedeckung und Sonnenschutz

Haufig merkt man unterwegs gar nicht, wie stark®@ne scheint.
Eine Kopfbedeckung (Hut, Kappe, Tuch) und Sonnenermit hohem
Lichtschutzfaktor schitzen.

Erste-Hilfe-Set

So konnen Sie kleinere Blessuren und Blasen seétinst versorgen.

Insektenschutz

Der Schutz vor Zecken wird auch in unserer Regiomer wichtiger!
Vor der Wanderung mit AUTAN aktiv (oder ahnlicheme und
Beine einreiben. Das Tragen von lange Hosennswsil. Entdeckt
man eine Zecke, dann sollte diese gleich fachgeestfernt werden.
Anfangs krabbeln die Plagegeister noch tUber did Hiag lassen sich,
bevor sie sich festgebissen haben leicht abstrdifanach numit
einer Zeckenzange oder Zeckenpinzette( zwischem tihali
Zeckenkopf ansetzen) nach Vorschrift entfernen.




Tipps flr unterweqgs

Dehn- und Lockerungsiibungen

Leichte gymnastische Dehn- und Lockerungsiubungehgit fir
Sehen und Muskulatur. (Venenpumpe, Sternegreifiemclsen-
Stand, etc.) Bauen Sie von Zeit zur Zeit solchergjen in den
Wanderverlauf ein. Auch einmal ein paar Metekwi#rts gehen
Ist sehr reizvoll und tut gut.

Befliigeln der Sinne

Auf jeder Wanderung gibt es viel zu sehen, zu ee¢hzu horen,
zu schmecken, zu tasten aber auch zu erzahlervidden sie Ihre
Sinne und geniessen sie die gewonnenen Eindricke.

Atmung

Achten Sie auf Ihre Atmung. Atmen sie nach Mdglielklurch
die Nase, damit erreichen sie fast automatisoh etrbesserte
Zwerchfellatmung mit groRerer Sauerstoffzufuhr.

Nach der Wanderung

Den Korper nach Zecken und sonstigen Insekten aksuand
diese fachgerecht entfernen. Moglichst heil3 odevaaon wie
mdoglich duschen. Das lockert die Muskulatur.

Das Einreiben der Beine mit Franzbranntwein ver&ihdder
lindert einen eventuell auftretenden Muskelkater.

GoOnnen Sie sich danach etwas Ruhe und Entspanmotidassen
Sie den Wandertag mit seinen vielen Eindriickenknhebnissen
nochmals im Geiste vorbeiziehen. So geniessermS8iaweimal!

Paul Jung




... aus Liebe zur Natur

Gefuhrte Wanderungen im Naturpa

praxisbezogene Seminare fur Wander

« Wanderplanungen & Organisatione

...damit Inre Wanderung

zum Erlebnis wird!!!
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Paul Jung

In der Au 12a
D 55606 Hahnenbach
Tel.: 0171-8919377
Mail: wandern@ pauljung.de

www.pauljung.de




Meine derzeitigen Wanderangebote :

, UBER HAHNENBACHER -HOHEN -

ZU KRUTALLEN, KELTEN, KIRCHEN & KNAPPEN"
Durch die Jahrmillionen der Geschichte
durch das romantische Hahnenbachtal

0-0-0-0-0-0-0-0-0-0

0-0-0-0-0-0-0-0-0-0

,Der Sirona Wanderweg*
Auf den Spuren der Kelten und Romer

von der Altburg bei Bundenbach zur Altburg bei Wsiiach




Wann
wollen
wir
wieder
wunderschon

wandern?

Paul’s Erlebuiswandern

0171-8919377




Meine Wanderungen

Datum Wanderstreclie Bemerkungen




Notitzen



