Wandern
entschleunigt

Wer fruh einen Bezug zur Natur hat,
schutzt sie spater

Gerade fur Einsteiger
und Einsteigerinnen

ist Wandern nicht
immer positiv besetzt.
Viele haben vielleicht
eine Kindheitserinnerung
an Serpentinen, die
einfach nicht enden
wollten. Und dann auch
noch mit dem Baby?

Im Kinderwagen oder
im Tragetuch?

Dass Wandern fur alle Beteiligten ein
Gewinn sein kann, zeigt Elisabeth
Gollner-Kampel in ihrem Kinderwagen-
Wanderbuch. Denn es hangt vom
Weg ab, ob ein Ausflug zum schonen
Erlebnis wird oder nicht. ,,Mit einem
Kleinkind ist die Auswahl ungleich
schwierig”, so Gollner-Kampel. ,,Ich
bin beinahe doppelt so viele Wege
mit meinen Kindern abgegangen. Die
besten haben es ins Buch geschafft.“
Warum sich Wandern mit Baby und
Kleinkind lohnt und welchen Gewinn
Mitter und ihre Kinder durch gemein-
same Erlebnisse in der Natur erfahren,
verrat sie uns hier.

W Gewinn #1: Ein starkes Argument ist
der Nulltarif. Jede andere Freizeitun-
ternehmung kostet den Familien etwas,
Natur nicht. An dieser Stelle passt es
vielleicht auch, sich bei den heimischen
Bauern zu bedanken. Viele Wander-
wege gehen uber deren private Wie-
sen, Almen und Walder. Diesen Wert
erkennt man erst, wenn ein Grundsttick
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Wandern ist generationsiibergreifend. Reden und gleichzeitig
sporteln: zwei ,,Gesunde Aktivitdten* auf einen Schlag

von Nicht-Landwirten oder Pseudo-
Landwirten gekauft und plotzlich durch
Zaune abgegrenzt wird.

B Gewinn #2: Natur macht mide.
Flr Babys besteht ein Unterschied,
ob sie sich in einer Wohnung auf-
halten oder im Freien. Babys und Kinder
schlafen besser, wenn sie an der frischen
Luft waren. Anders als die Erschopfung,
die alle Eltern nach durchwachten
Nachten kennen, macht das Gehen
wohlig mude.

B Gewinn #3: Gleichzeitig erfrischt
Natur. Sie ist eine Energietankstelle.
Gehen in der Natur macht den Kopf frei.
Viele, die oftmals stundenlanges Gru-
beln qualt, werden erstaunt sein, wie
sich Gedanken im Freien auflosen. Aus
Gribeln wird Nachdenken, manchmal
sogar Meditieren. Bereits kurze Spa-
ziergange und kleine Wanderungen im
Grunen reichen aus, um die Stimmung
zu verbessern. Das Gehirn wird sozusa-
gen durchgeliiftet.

B Gewinn #4: Gehen in der Natur ent-
spannt. Fast jeder Mensch geht auf
einer Wanderung instinktiv gleichma-
Rig dahin. Manchmal gelingt es sogar,
wenn das Baby oder Kleinkind im Kin-
derwagen schlaft, dass medidatives
Gehen entstehen kann. Die naturliche
Umgebung wirkt sich dabei positiv auf
das Gehirn aus. Naturgerausche wie
Vogelgezwitscher oder das Rauschen
eines Bacherls wirken beruhigend, der
Korper baut Stress ab und kann sich
erholen.

B Gewinn #5: Gehen hilft gegen das
Gefuhl der Vereinsamung. Die Bilder
von ubergliicklichen Familien aus der
Werbung halten der Wirklichkeit nicht
stand. Bei vielen Muttern stellt sich
nach dem ersten Trubel nach der Ge-
burt ein tiefes Gefuhl von Einsamkeit
ein. Ausnahmen sind jene glucklichen
Mutter, deren Freundinnen gerade zur
gleichen Zeit Kinder bekommen haben.
Gehen hilft. Die Aufenthalte im Freien
wirken sich positiv auf die 4
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Psyche aus. Denn es ist genauso schon,
allein zu wandern, zu zweit oder in
einer Gruppe.

B Gewinn #6: Gehen ist wie eine Ruck-
bildungsgymnastik. Leichte Spazier-
gange konnen bereits kurze Zeit nach
der Geburt unternommen werden.
Durch die frische Luft und die Bewegung
wird der Kreislauf angeregt, der Korper
wird besser durchblutet und Wasser-
einlagerungen schneller ausgeschie-
den. Auf diese Weise wird frau schnell
wieder fit.

B Gewinn #7: Natur starkt die Bindung
zwischen Mutter und Kind, namlich
durch die reizarme Umgebung. Die ge-
meinsame Zeit im Freien ermoglicht es,
sich ungestort aufeinander einzustim-
men. Wichtig ist dabei, dass das Handy
wahrend der Wanderung ausgeschaltet
bleibt.

B Gewinn #8: Wer fruher Kontakt zur
Natur hat, schitzt sie spater. Kinder
haben einen naturlichen Drang, zu

lernen und Erfahrungen zu sammeln.
Das beginnt bereits im Babyalter mit
Geruchen und Tonen. Wer mit seinen
Kindern in die Natur hinausgeht, ermu-
tigt sie, die Natur zu entdecken. Kin-
der erinnern sich spater bewusst und
unbewusst an ihre Erlebnisse im Freien
und nehmen Natur als Erwachsene als
positiv wahr.

Zur Auswahl der richtigen Wanderung
bieten sich zahlreiche Plattformen,
Outdoorseiten und Blogs wie z.B.
familienausflug.info an. Das setzt aber
voraus, dass man genuigend Zeit zum
Recherchieren hat. Blicher ermoglichen
im Gegensatz dazu einen schnelleren
Uberblick. ,,Deshalb habe ich auf den
ersten Seiten Tabellen gemacht, die je
nach Wetter, Alter der Kinder und ver-
fugbarer Zeit eine rasche Entscheidung
ermoglichen®, so Elisabeth Gollner-
Kampel. ,,Zusatzlich zu den Beschrei-
bungen im Buch habe ich viele Wande-
rungen gefilmt. Wer sich unsicher ist,
kann sich den Wegverlauf und die Land-
schaft vorab auf Youtube ansehen.

Checkliste fiirs Wandern mit Kindern

O

Vor jeder Wanderung sollte unbedingt
der Wetterbericht eingeholt werden.
Manche Wege eignen sich auch bei
leichtem Regen, keinesfalls sollte man
jedoch bei Gewitterwarnung eine Wan-
derung machen.

1. Verpflegung:

[] Genligend Flussigkeit
und kleine Jause, fur
gehende Kinder kleine
Belohnungen.

GEWINNSPIEL

Gewinnen Sie eines von 3 Biichern
»Kinderwagen- & Tragetouren“

[] Fur Sauglinge: abgekochtes,
warmes Wasser in der Thermos-
kanne (zum Flascherlzubereiten),
fur stillende Mutter entfallt dieses
Utensil.

2. Bekleidung
[[]Wechselkleidung
und warme Kleidung
[] Regen- und Sonnenschutz
[C] Fur die ganz Kleinen:
Trage bzw. Tragetuch

Quelle: Kinderwagen- & Tragetou-
ren. Salzburg, Flachgau, Tennengau
und Berchtesgadener Land. Uber
50 besonders lohnende Wege und
Ausflugsziele vom Baby bis zum
Schulkind. Mit Regen- und Winter-
wegen. Autorin: Elisabeth Géllner-
Kampel, erschienen im Wandaver-
lag. Erhdltlich im Buchhandel mit
der ISBN: 978-3-9502908-7-5 oder
unter wandaverlag.at um € 15,90.
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Sallpisurg, Flachgau, Friineagies
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3. Pflege/Schutz (je nach Jahreszeit)

und GrofRe der Kinder

[]2-3 Windeln und Feuchttiicher
(bitte ordnungsgemal entsorgen).

[] Evtl. Miickenschutz

[JEvtl. Schnuller, Schlafbar oder
-tuch etc.

Sehr praktisch ist ein bereits ge-
packter Stoffsack, der fur die nachsten
Wandertouren bereitliegt. Das redu-
ziert den Stress vor dem Start.

{Vor- und Nachname eines Erwachsenen (z.B.: Mutter, Vater, Oma...)

[Straﬁe/PLZ/Ort

Einsenden an: Referat Kinderbetreuung, Elementarbildung, Familien

Gstattengasse 10 « Postfach 527 « 5010 Salzburg
Einsendeschluss ist der 2.10.2019. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Ich erklare mich einverstanden,
dass die von mir angegebenen Daten fir die automationsunterstiitzte Datenverarbeitung fiir Zwecke

des Referats Kinderbetreuung, Elementarbildung, Familien des Landes Salzburg verwendet werden.
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