ARAG Verbraucherinformation
Diisseldorf, 08.12.2025 1/3

Winterwandern: Winter-Workout in unberihrter Natur
ARAG Experte David Schulz informiert Gber winterliches Wandern

Winter- und Tiefschneewandern sind weit mehr als gemiitliche Spaziergénge durch
verschneite Landschaften: Beide Schnee-Wanderarten verbinden sanfte kérperliche
Belastung, Training fiir Muskeln, Balance und Ausdauer mit mentaler Erholung in der
Natur. Ob auf préparierten Wegen oder in tiefem unberiihrtem Schnee — wer sich gut
vorbereitet, kann die winterliche Stille genieBen und gleichzeitig das Herz-Kreislauf-
System und die Rumpf- und Beinmuskulatur effektiv stdrken. ARAG Experte David
Schulz gibt Tipps, wie die ndchste Winterwanderung sicher und erfolgreich gelingt.

Warum wird Winterwandern solch eine groBe Wirkung nachgesagt?

David Schulz: Auf den ersten Blick mag Winterwandern wie ein gemdtlicher
Spaziergang wirken. Doch der Widerstand des Schnees fordert bei jedem Schritt mehr
Kraft, wodurch besonders die Bein- und Rumpfmuskulatur aktiviert wird. Gleichzeitig
trainiert das Gehen auf rutschigem oder unebenem Terrain die Balance und starkt
tiefer liegende Muskeln sowie die Gelenkstabilitdt. Die Bewegung an der frischen Luft
férdert zudem die Durchblutung und beansprucht das Herz-Kreislauf-System, was die
Ausdauer nachhaltig verbessert. Es ist also ein Rundum-Fitness-Paket, was auch fur
die allermeisten Anfénger geeignet ist.

Was ist der Unterschied zum Tiefschneewandern?

David Schulz: Beim Tiefschneewandern geht es meist abseits befestigter Wege durch
weiche, unberlhrte Schneefelder. Jeder Schritt erfordert erhéhte Kraftanstrengung,
wodurch insbesondere die Bein- und Rumpfmuskulatur intensiv trainiert wird. Zugleich
wird das Gleichgewicht konstant gefordert, was die Kernmuskulatur stérkt und
Bewegungen koordinierter macht. Effekte, die klassische Fitnesstibungen oft nicht
erreichen. Tiefschneewandern ist aus sportlicher Sicht also insgesamt deutlich
herausfordernder.

Besonders wertvoll bei beiden Wanderarten ist die Kombination aus kdrperlicher
Anstrengung und mentaler Entspannung. Die stille Winterlandschaft beruhigt den
Geist, die klare Luft unterstltzt die Regeneration und der gleichmdaBige
Bewegungsrhythmus hilft, Stresshormone abzubauen. Winter- und Tiefschneewandern
bieten damit nicht nur ein effektives Workout, sondern auch wertvolle Auszeiten vom
Alltag.

Wie wichtig ist die richtige Ausriistung bei einer Wanderung durch Schnee und Kalte?
David Schulz: Eine sichere Wanderung beginnt mit der richtigen Ausristung. Ich
empfehle ein Mehrschichtensystem, robuste Schuhe und Wanderst&cke. Letztere sind
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besonders im Tiefschnee sinnvoll, um Gelenke zu entlasten und die Balance zu halten.
FUr anspruchsvolles Geldinde sind zudem ein Erste-Hilfe-Set, eine Notfalldecke und bei
Bedarf eine Lawinenausrlstung unverzichtbar.

Missen Wanderfreunde Gber besondere Wetter- und Geltindekenntnisse verfiigen?

David Schulz: Wer sicher unterwegs sein mdchte, sollte seine Route gut kennen und sie
an die eigene Fitness und Erfahrung anpassen. Dabei bestimmt das schwdchste
Mitglied das Touren-Niveau. In den Bergen ist auBerdem die Lawinengefahr zu
berticksichtigen. Und da sich vor allem in den Bergen das Wetter schnell &ndern kann,
rate ich dazu, die Wettersituation zu beobachten und regelmaBig auf die Wetter-App
zu schauen. Unter Umst&nden muss die Tour angepasst oder im Zweifel abgebrochen
werden.

Welches sind die wichtigsten Verhaltensregeln wihrend einer Wanderung?

David Schulz: Vor jeder Wanderung empfehle ich Aufwdrmibungen wie Kniebeugen,
Armkreisen und Gelenkmobilisation. Wer in einer Gruppe wandert, sollte
Kommunikationsregeln, Handzeichen oder Treffpunkte festlegen, um bei schlechter
Sicht niemanden zu verlieren. RegelmdBige Pausen sichern zudem FlUssigkeits- und
Energiezufuhr, idealerweise mit wiederverwendbaren Trinkflaschen und Snacks in
biologisch abbaubaren Verpackungen.

Auf was missen Wanderer sonst noch achten?

David Schulz: Auf die Tierwelt natirlich. Viele Tiere befinden sich im Winter in
~Energiesparmodus” oder Winterruhe. Abseits markierter Wege stért man ihre
Lebensraume. Ich rate daher unbedingt, auf den Routen zu bleiben, sich leise zu
bewegen und dabei besonders achtsam vorzugehen, um auch die Schneedecke und
das empfindliche Okosystem darunter nicht zu stark zu belasten.

Weitere interessante Informationen unter:
https://www.arag.de/versicherungs-ratgeber/
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Sie wollen mehr von den ARAG Experten lesen oder héren?
Dann schauen Sie im ARAG newsroom vorbei.
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