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Gelenkschonend wandern:
Kraft fiir den Abstieg aufsparen

Wandern ist gesund - wenn

man es nicht iibertreibt. Zu

steile Routen oder falsches
Schuhwerk belasten die Gelenke,
vor allem der Riicken und die
Knie nehmen dabei hiufig
Schaden. Der Orthopide Andreas
Gassen erklart, wie Wanderer
sich vor Verletzungen schiitzen.

Damit beim Wandern nicht die Ge-
lenke leiden, sollten Bergsportler
weniger an den Gipfel als an den
Abstieg denken. ,Die grofte Belas-
tung mussen die Knie aushalten,
wenn es bergab geht®, sagte Andre-
as Gassen vom Berufsverband der
Fachirzte fiir Orthopidie und Un-
fallchirurgie (BVOU). ,Sind die
Wanderer bereits mit ihren Kraften
am Ende, wird ihr Trtt unsicher —
und eine Verlezung der Gelenke
immer wahrscheinlicher.

Gerade Menschen, die entspre-
chend vorbelastet sind, sollten ihre
Krifte bei der Routenplanung rea-
listisch einschitzen, empfahl der
BVOU-Prasident. Steile Anstiege,
Gerollfelder oder unebenes Terrain
sind fiir sie tabu.

Und beim Wandern in groeren
Hohen gilt: Da die diinne Luft we-
niger Sauerstoff liefert, erschlaffen
die Muskeln frither als gewohnt
Ungeiibte Wanderer sollten sich al-
so nicht gleich eine Alpentour vor-
nehmen, sondern im Mittelgebirge
trainieren.

Unabdingbar fir eine Wander-
tour ist eine gute Vorbereitung;: ,Ei-
ne starke Muskulatur ist der beste
Schutz gegen Gelenkverletzungen®,
erklirte Gassen. Die gleichmaRige,
schonende Bewegung beim Fahr-

radfahren bereite die Beine darauf
vor, die Knie beim Wanderausflug
zu entlasten. Schwimmen ist ideal,
um die Riuckenmuskulatur zu stir-
ken. ,Aber Vorsicht: Brustschwim-
men belastet unter Umstinden die
Knie. Kraulen oder Riickenschwim-
men ist fir den Bewegungsapparat
wesentlich gesiinder®, sagte der Or-
thopide.

Schuhe zuvor einlaufen

Zur richtigen Vorbereitung gehért
auch die Wahl des geeigneten
Schuhwerks: Dieses sollte eine fes-
te, profilierte Sohle haben und
auch die Knochel schiitzen. Mit
noch nicht eingelaufenen Schuhen
wagen sich Wanderer lieber nicht
ins Terrain. Neue Schuhe ermiiden
die Fille und erhohen so das Verlet-

' zungsrisiko. Besser, die Triger lau-

fen sie im ebenen Gelinde ein. Die
weitere Kleidung sollte funktional
sein, gegen die Witterung schiitzen
und nicht beengen.

»Fur einen gesunden Riicken ist
entscheidend, dass der Rucksack
nicht zu schwer ist und ordentlich
sitze“, filhrte Gassen weiter aus. Ge-
polsterte, verstellbare Trageriemen
sowie ein ebenfalls gepolsterter Be-
ckengurt sorgen fur einen komfort-
ablen Sitz, der den Riicken entlas-
tet. Je nach gewihlter Route kann
es zudem sinnvoll sein, wahlweise
einen oder zwei Wanderstocke mit-
zufithren: Auf breiten Wanderwe-
gen mit geringer Steigung entlasten
zwei Stocke den Bewegungsapparat
gleichmaRiger. Auf anspruchsvolle-
ren Strecken ist es dagegen gut, im
Falle eines Sturzes eine Hand frei
zu haben. dpa



