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LIEGT DIE KRAFT. \ / DIE NATUR.
2 Z N B 6 2 Dr. med. Peter Eberl, Primar der Abteilung
LS LS fiir Andsthesie und Intensivpflege
ALPINE GEFAHREN \ LEISTE des Tauernklinikums mit Team
BEACHTEN. ERSTE HILFE.

/ \ Wer die Sommerfrische am Berg mit Bergsportarten wie

Wandern, Klettern, Biken, ... erleben modchte, muss fit sein.

1 Bergsport ist Ausdauersport gepaart mit genussvollem Natur-

. erleben. Das kann sich positivauf Kérper und Geist auswirken.

KORPERLICHE LASS VERLETZUNGEN Vorausgesetzt Sie verfiigen iiber eine gute kérperliche Verfas-
KONDITION. BEHANDELN. sung und schatzen Kondition und Konnen realistisch ein.
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KLINIKUM

KORPERLICHE
KONDITION.

» Gezielt und speziell vorbereitet sein




KORPERLICHE KONDITION KORPERLICHE KONDITION
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Dr. med. Peter Eberl, ist Primar der Abteilung fiir Andsthesie
. .. . . EINIGE FAKTOREN ZUM BEACHTEN
und Intensivpflege des Tauernklinikums und gemeinsam mit
dem Roten Kreuz fir die Sicherstellung der notfallmedizini-

schen Versorgung des Pinzgaus verantwortlich. B bei heilem, schwilem Sommerwetter
ein schattiges, kiihles Tourenziel wahlen

Gerade zu Saisonbeginn Uberschatzt man sich gern. Man soll-
te den Kdrper langsam an die Belastung gewdhnen. Fiir 50%
aller Notsituationen bei der Sommerfrische sind Herz-Kreis-
lauf-Beschwerden verantwortlich. B Infekte und Verkihlungen lieber zu Hause auskurieren

B regelmafBiges Essen und Trinken;
Unterzucker vorbeugen

B Warnsignale wie Atemnot, Herzrasen oder Ubelkeit
ernst nehmen; Tour und Training rechtzeitig
abbrechen bzw. Notruf absetzen

Da hilft nur, sich das ganze Jahr durch regelméaBige B bei bekannten Herzkreislauf-, Atemwegs- und/oder
sportliche Aktivitat (Ausdauer, Kraft und Gleichgewicht) Stoffwechselerkrankungen vor der ersten
fit zu halten und zusatzlich einige Faktoren zu beachten: Tourenplanung einen Sportarzt konsultieren




AUSDAUERTRAINING

a

Allgemeine Empfehlungen fir ein Minimum an Bewegung
lauten: drei Sporteinheiten pro Woche, maglichst nicht an
aufeinander folgenden Tagen. Zusatzlich Spaziergange
oder Radtouren. Jede Bewegungsinsel sollte mindestens
30 Minuten dauern.

Ausdauertraining, wie Nordic Walking, Laufen, Ra-
deln und Schwimmen, ist effektives Herz-Kreis-
lauf-Training, das drauflen in der Natur oder im Fit-
ness Studio regelmafig absolviert werden kann.

Unbedingt auf korrekte Bewegungsausfiihrung
und Einhaltung der individuell idealen Herzfre-
quenz achten.

Viel Spaf3 und Erfolg!
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UBUNG 1: BERGSTEIGER UBUNG 2: KNIEBEUGE IM AUSFALLSCHRITT
Beansprucht folgende Muskulaturen: vordere Schulter, vorderer Beansprucht folgende Muskulaturen:
Oberschenkel, Pomuskulatur, gerade und schrage Bauchmuskeln. Pomuskulatur und vorderer Oberschenkel.
N m
N\
B inden VierfiBlerstand gehen B injeder Hand eine Kurzhantel oder auch
B die Hande sind unterhalb der andere Zusatzgewichte nehmen
i Schultern aufgesetzt B Arme sind dabei voll durchgestreckt
B die Beine sind gestreckt B mit einem Bein einen groflen Schritt
B der Kopf zeigt nach unten nach vorne machen, in die Knie gehen

B abwechselnd ein Bein zur Brust ziehen, bis zum rechten Winkel

stellen Sie sich vor Sie wiirden auf B Oberkorper aufrecht, Brust raus
der Stelle laufen und Schultern nach hinten
B Korperspannung halten B Po und Oberschenkel anspannen

B langsam und gleichmaBig atmen B Bein wechseln
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UBUNG 3: LIEGESTUTZ

Beansprucht folgende Muskulatur:
grofe Brustmuskulatur, Rumpf- und Pomuskulatur.

B Liegestiitzposition einnehmen

B Hande schulterbreit nebeneinander

auf den Boden
B der Bauch ist dabei angespannt

und der Korper bildet eine gerade Linie
B Arme beugen, bis man mit der Nase

fast den Boden berihren;

Ellenbogen bleiben dabei eng am Korper

B aus dieser Position hochdriicken in die
Ausgangslage, Korperspannung halten

KRAFTTRAINING
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UBUNG 4: MEDIZINBALL RUMPFDREHUNG

Beansprucht folgende Muskulatur:

gerade und schrage Bauchmuskeln, vordere Schultermuskulatur.

auf den Boden setzen
die Beine sind gestreckt
Medizinball in beide Hande nehmen

Oberkorper ist aufrecht,
Kopf schaut nach vorne

Arme leicht nach vorne ausstrecken

Oberkdrper abwechselnd nach links und
rechts drehen bis eine Spannung im Bauch
und in der Seite wahrgenommen wird

B langsam und gleichmafig atmen
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ALPINE GEFAHREN
BEACHTEN.

» Wetter, Planung, Ausristung
flexibel sein, mit offenen Augen
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ALPINE GEFAHREN BEACHTEN
A

PLANUNG. Tourentipps in Literatur, Internet und von Exper-
ten informieren lber Lange, Hohendifferenz, Schwierigkeit und
die aktuellen Verhéltnisse. Daheimgebliebene Personen iiber
Ziel, Route und Riickkehr informieren.

AUSRUSTUNG. Das Beste ist gerade gut genug fiir den Berg!
Proviant, Regen-, Kilte- und Sonnenschutz gehdéren immer in
den Rucksack, ebenso Erste-Hilfe-Paket, Messer, Stirnlampe,
Mobiltelefon, Geld und Karten- oder GPS Material. Aber Ach-
tung: Rucksack nicht mit unnotigem Ballast beschweren.

Gute Schuhe schiitzen und entlasten den Full und verbessern
die Sicherheit. Perfekte Passform, Wasserdichtigkeit und ge-
ringes Gewicht sind entscheidend.

Der Korper braucht regelmafliges Essen und Trinken, um
leistungsfahig und konzentriert zu sein. Isotonische Getranke
sind ideale Durstloscher und gemeinsam mit Musliriegel, Tro-
ckenobst und Kekse auch ideale Energiespender.



ALPINE GEFAHREN BEACHTEN
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WETTER. Das Wetter in den Bergen kann sich schnell andern,
Regen, Wind und Kalte konnen das Unfallrisiko erhéhen. Des-
halb vorher unbedingt Wetterbericht beachten.

MIT OFFENEN AUGEN. Sich aufmerksam im Gebirge bewegen
ist oberstes Gebot. Zu hohes Tempo oder Midigkeit konnen die
Konzentration beeintrachtigen. Das erhoht das Risiko fur Ori-
entierungsverlust, Absturz oder Steinschlag. Im Zweifelsfall
gilt: besser umkehren.

75% aller alpinen Unfalle passieren auf Wegen oder Steigen
durch Unachtsamkeit, nicht im weglosen Terrain.

FLEXIBEL SEIN. Die Wegewahl den aktuellen Gegebenheiten
anpassen denn unverhofft kommt oft.
Nichts ist fix.
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IN DER RUHE
LIEGT DIE KRAFT.

» Der Weg ist das Ziel.
Erholung, Genuss der Landschaft und
Geselligkeit gehoren dazu und sind
wichtiger als Hohenmeter und Distanzen
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GEMEINSAM
UNTERWEGS.

>» Sommerfrische ist auch fir Kinder,
Senioren und Hunde spannend und
lustvoll, vorausgesetzt die Route wird
entsprechend gewahlt und geplant
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RESPEKTIERE
DIE NATUR.

> Keine Sommerfrische ohne intakte Bergnatur,
also: keine Abfalle zurltcklassen,
Larm vermeiden, Pflanzen unberihrt
lassen und Schutzgebiete respektieren
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KOMMT ES
ZU EINEM UNFALL -
LEISTE ERSTE HILFE.

> Alpin-Notruf 140
» Rettung & Notarzt 144
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LASS VERLETZUNGEN
BEHANDELN.

>> ARZTLICHER NOTDIENST

Tauernklinikum Zell am See t +43 6542 777
t +43 6562 45 36

Tauernklinikum Mittersill
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