Richtiges Bergwandern

SICHER IN DEN BERGEN UNTERWEGS

Vorbereitung und § Sc})ut{ vor

Plcmung Hit{e

Priifen Sie die Wettervorhersage.

F ragen Sie die Unterkunft%eber oder

Einheimische nach der Eignung Threr geplanten
Route.

Tragen Sie Sonnencreme mit hohem

Lichtschutzfaktor, eine Sonnenbrille
. . und einen Hut.

Laden Sie Thr Mobiltelefon auf.

Informieren Sie sich tiber Routen, die auch bei ngﬁzns?;ekgg:}lngﬁﬁt Veissslflll‘r:g ch

schlechtem Wetter gut begehbar sind.
Tragen Sie leichte, helle Kleidung, die

. . . :
Zichen Sie geeignetes/festes Schuhwerk an! die Haut bedeckt und atmungsaktiv
Hohe Wanderschuhe oder Nordic Walking- 1st.

Stecken bieten zusatzlich Stabilitat! , ; ;
Pausen emleﬁen Vermeiden Sie

starke korperliche Anstrengung in den

heiflesten Stunden des Tages
(zwischen 11 und 15 Uhr).

Sckut{ vor Kilte

Ziehen Sie mehrere Schichten an, um
die Korperwirme zu regulieren. Eine
wind- und wasserdichte Auflenschicht ist

st Sc/vut{ vor Sturmen
Wechseln Sie nasse Kleidung so schnell un d Genvitter
wie moglich, um Unterkﬁ%lung Zu
vermeiden.

Packen Sie Regenschutz ein!

Bei einem herannahenden Sturm oder Gewitter

A [ [gemeine sofort emen sicheren Unterschlupf aufsuchen,
wie ein festes Gebdaude oder Auto.

Sicherbeitsti pps

Vermeiden Sie es, wihrend eines Gewitters im
offenen Geldnde, auf Hiigeln oder in der Nahe

von Wasser zu sein.

Gemeinsam unterwegs: Gehen Sie nie

alleine auf emne Wanderung.
Blithosition Wenn kein Unterschlupf

verfligbar ist, gehen Sie in die Hocke, machen
Sie sich klem und minimieren Sie den Kontakt
mit dem Boden.

Teilen Sie immer jemandem Thre Pline mit.

Folgen Sie den Anweisungen und
Empfehlungen der lokalen Behorden und
Rettungskrifte.
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Weil es dir gut tut?”




