Liebe Wanderer und Bergsteiger!

Mit diesen wichtigen Verhaltensregeln fiir einen
erholsamen und stressfreien Aufenthalt in der
Bergwelt lassen sich nicht nur gefédhrliche Situationen
vermeiden, sie ermdglichen auch ein mdglichst
problemloses Miteinander von Mensch und Natur.

Andreas Steininger
Landesausbildungsleiter Bergrettung Steiermark

_ Schuhe: bei ALLEN Wander- und Bergtouren im-
pme=pe=> mer ordentliches Schuhwerk verwenden. Achtung
bEI der Querung von Schneefeldern - Rutschgefahr!

Bekleidung: qualitativ hochwertige Wanderbe-
kleidung schitzt nicht nur vor Wind und Wetter,
sondern auch vor schddlichen UV-Strahlen. Eine

ordentliche Allwetterjacke sollte immer dabei sein,
Haube und Handschuhe im Rucksack kdnnen niitzlich sein -
Temperatursturz in den Bergen auch im Sommer moglich!

Sonnenschutz: Sonnenbrillen und eine Sonnen-
creme (mind. LSF 30) sind nicht nur am Meer, son-
dern auch und gerade auf den Bergen unverzicht-

bar! Nicht vergessen - Ohren und Nacken sowie beim Tragen
von kurzen Hosen die Waden einschmieren und auf's Nach-
cremen nicht vergessen.

liche Betatigung und Flissigkeitsverlust durch Schwitzen
- daher beim Wandern und Bergsteigen immer genligend
Getranke (KEIN Alkohol wahrend der Tour) mitnehmen.

E Ausreichend Trinken: ein heiBer Sommertag, korper-
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LY Hochsteiermark. Bitte immer auf den markierten

‘x/o Orientierung: zahlreiche bestens markierte

s | Wanderwege fiihren durch die Berge der

und beschilderten Steigen und Wegen bleiben sowie eine
geeignete Wanderkarte (MaBstab 1:25.000 oder mindestens
1:50.000) mitnehmen. Orientierungshilfe fiir Smartphones,
z.B. die Steiermark Touren App.

@ Kondition: Touren so planen, dass in Bezug

{ —

{ —, auf Lange, Gehzeit und Héhenunterschied der
__J Wandertag nicht zur Qual, sondern zum Genuss
wird! Als Faustregel gilt: ca. 300 Hohenmeter pro Stunde
Gehzeit beim Aufstieg bzw. rund 4 Kilometer pro Stunde
Gehzeit fir die Streckenldnge. Auf vielen gelben Hinweis-
tafeln sind die ungefahren Gehzeiten (OHNE Pausen) an-

geschrieben. Immer auch auf den Riickweg/Abstieg denken!

—"\@J Tourenplanung: die Touren so auswahlen, dass
(‘ ‘s ALLE an der Wanderung Beteiligten die Schwierig-
/x keiten sowie die Lange der Tour problemlos be-
waéltigen kénnen. Vorab informieren, ob z.B. Trittsicherheit

etc. nétig ist! Bei Angehdrigen bzw. im Quartier immer
Information zum geplanten Tourenziel und zum Zeitpunkt
der Riickkehr hinterlassen!
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Wetterbericht: die Touren nach dem Wetter-
bericht planen, Gewitterneigung speziell im
Sommer beachten.

Im Fall des Falles: eine kleine Apotheke mit Blasen-
pflaster, Dreiecktuch, Rettungsdecke und Verbandszeug
gehort in jeden Rucksack!

Bergrettung Notruf 140 bzw. 112, aufgeladenes Mobiltele-
fon nicht vergessen! Internationale Vorwahl fiir Osterreich +43.

i -
Tipps fur naturvertragllche Tour

in Zusammenarbat mit

RTSCHAFTSKAMM
TEIERMA

Auf Profis vertrauen: fir besondere und sichere Bergerleb-
nisse bieten staatlich gepriifte und zertifizierte Berg- und
Skifuhrer gefiihrte Touren aller Schwierigkeitsgrade und
Ausbildungskurse fiir Klettersteigbegehungen, Klettertouren
und Hochtouren an www.steiermark.bergfuehrer.at.
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Natur verpflichtet.
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papiertaschentuch 1 bis 5 e immer an €CF ), bleinen, W
Bananenschale 1 bis 2
1 bis 3
3 bis 5
2 bis 7
(8. Plastiksackerten 100 bis 200
50 bis 500

Blechdose

100 bis 5.000

Plastikflasche
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