So weit die
Fiifde tragen_

Vom flachen Land im-Norden mit seinen 1000 Seen
uber die Mittelgebirge bis zu den Alpen finden sich
in Deutschland vielféltige Wanderlandschaften. Und
immer mehr zertifizierte Qualititswege machen
immer mehr Menschen Lust, die Stiefel zu schniiren

Von Dorothee Fauth

as Wandern ist heute nicht mehr

nur des Miillers Lust, der in die

Welt hinausmarschierte, weil sein
Berufsstand das verlangte: die Lehr- und
Wanderjahre. Lingst finden alle Gesell-
schaftsschichten und Altersgruppen Spafd
an dieser Urform des Reisens. Kniebund-
hosen und Wanderstocke sind heute zwar
weitgehend durch Funktionskleidung und
Walking-Sticks verdringt und das Wan-
derlied maglicherweise durch Musik aus
dem I-Pod, doch was indert das? Ob auf
Waldwegen oder Klettersteigen, Pilger-
routen oder Eselspfaden, Fern- oder The-
menwanderwegen — allen Wanderern ge-
mein ist die Freude an der Bewegung in
der Natur. Sie zu fiihlen, zu riechen, in-
tensiv zu erleben. Thr ganz nah zu sein, in
jedem einzelnen Schritt.
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Wald und Wiese, Fluss und Aue, Berg
und Tal, Meer und mehr. Das Schéne am
Wandern ist, dass es so viele Méglichkei-
ten gibt. Man kann direkt von der Haus-
tiir weg losgehen, noch unbekannte Ge-
genden entdecken oder ferne Linder
durchqueren. Man kann es gemiitlich an-
gehen oder sportlich, rundwandern oder
immer weiter und weiter gehen, ein paar
Stunden damit verbringen oder Wochen.

Wandern ist von Kindesbeinen an bis
ins hohe Alter maglich, es ist gesund fiir
Herz, Kreislauf und Gelenke, macht fit,
zufrieden und gliicklich. Und man darf
am Abend mit Genuss seine Energiere-
serven auffiillen. Wenn Sie sich etwas Gu-
tes tun wollen, gehen Sie wandern!

34 Millionen Deutsche wandern in
Freizeit und Urlaub. Und die deutschen

Gebirgs- und Wandervereine sorgen mit
der Markierung und Pflege vom mehr als
200 000 Kilometern Wanderwegen dafiir,
dass das Freizeitvergniigen nahezu iiber-
all moglich ist. Seit einigen Jahren zerti-
fiziert der Deutsche Wanderverband
Wege, die bestimmte Qualitdtskriterien
erfiillen, mit dem Giitesiegel ,, Wander-
bares Deutschland® (alle abrufbar unter
www.wanderbares-deutschland.de). Zu
den Kernkriterien gehéren naturbelasse-
ner Untergrund, gute Markierung und
Abwechslung. Bewertet werden auch kul-
turelle Sehenswiirdigkeiten, schone Rast-
plitze und offentliche Verkehrsmittel.
Asphaltierter Untergrund und Wege an
und auf Straflen geben Punkteabzug.

46 Wanderwege tragen bisher dieses Gii-
tesiegel, kurze wie der Kyfthiuserweg (37
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Kilometer), wilde wie der Schluchtensteig
(118 Kilometer) oder der 660 Kilometer
lange Goldsteig. Mit noch strengeren Kri-
terien arbeitet das Deutsche Wanderinsti-
tut in Marburg (www.wanderinstitut.de),
das das Wandersiegel ,,Premiumweg” ver-
gibt. Nur wenige erfiillen die hohen An-
forderungen, der Rothaarsteig und der
Hochrhéner aber gehéren dazu. Hier kann
der Wanderer darauf vertrauen, nicht auf
Forstwegen fiir Vierzigtonner unterwegs
zu sein.

Pilgern ist die ilteste Form des
Wandertourismus

Weniger auf auflergewshnliche Qualitit
denn auf Quantitit zielt dagegen die Idee
der Europiischen Fernwanderwege, die
sich kreuz und quer durch Europa zie-
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hen. Neun der elf Fernwanderrouten mit
den Kiirzeln E1 bis E11 verlaufen auf ei-
ner Linge von zirka 9700 Kilometern
durch Deutschland.

Eine besondere Art des Fernwanderns
ist das Pilgern auf Pilgerwegen. Nicht erst
seit Hape Kerkelings Bestseller ,Ich bin
dann mal weg — Meine Reise auf dem Ja-
kobsweg” ist diese dlteste Form des Tou-
rismus, die es seit dem Mittelalter gibt,
heute wieder so beliebt. Beim Pilgern ist
der Antrieb ein anderer: Er beruht auf
dem Bediirfnis, eine Auszeit zu nehmen,
um sich geistigen Freiraum zu verschaf-
fen. Frither war ein religiéser Ort Sinn
und Ziel dieser Reise. Der Jakobsweg —
gekennzeichnet durch die Jakobsmuschel
— gehért zu den wichtigsten europiischen
Pilgerrouten. Er fithrt zum Grab des Apos-
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tels nach Santiago de Compostela in Spa-
nien, und zahlreiche Zubrmgerwege in
ganz Deutschland tragen seinen Namen.
Auch Alter schiitzt vor Wanderlust
nicht. Im Gegenteil. Gerade die 55- bis
70-J4hrigen gehéren zu den Vielwande-
rern, Tendenz steigend. Das liegt auch da-
ran, dass die Menschen heute oft bis ins
hohe Alter fit und aktiv bleiben. Dennoch
ist man als Seniorwanderer gut beraten,
einige Dinge zu beachten. Die Wander-
strecken und das Tempo sollten der Kon-
dition angepasst sein, lingere Ruhepau-
sen beugen dabei frithzeitiger Erschép-
fung vor. Gewalttouren, die den Korper
iiberfordern, sind problematisch. Eine
gute Vorbereitung ist daher unerlisslich,
etwa mit flotten Spaziergingen mehrmals
die Woche oder mit Treppensteigen. ,,Das
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Tipps
Wandern mit
Kindern

Wandern ist sooo langweilig!
Tatsachlich? Das stimmt
doch gar nicht! Man muss
nur einige Regeln beachten

1 Grundregel Nummer eins: Je unwirt-
o licher und abenteuerlicher der Weg,
desto besser. Ein schéner Waldweg ist fiir
Kinder zum Sterben 6de. Doch wenn sich
Felsbrocken in den Weg stellen, die be-
klettert werden konnen, Baumstimme
kreuz und quer iiberwunden und Biche
iibersprungen werden miissen, ist das
richtig spannend.

Kinderbeine machen mindestens
ezwei Schritte, wenn Sie einen ma-
chen. Passen Sie das Wandertempo und
die Strecke dem Alter des jiingsten Kindes
an. Fiinfjihrige kénnen locker sieben Ki-
lometer laufen, Sechs- bis Achtjihrige
schaffen auch zehn Kilometer und mehr.

Kondition ist bei Kindern auch eine
3 « mentale Angelegenheit. Fiir das, was
Spafy macht, haben sie unendlich viel
Energie. Ein paar Gummibirchen und
das kleine Versprechen eines groflen Eises
am Ziel fiir ,sensationelle” Wanderleis-
tungen wirken oft Wunder. Erzihlen Sie
zwischendurch eine Geschichte oder ma-
chen Sie ein Spiel. Sogar angeblich er-
schopfte Kinder spielen gerne Fangen.

Machen Sie immer wieder kleine

o Pausen. Kinder brauchen oft nur we-
nige Minuten, um sich zu regenerieren.
Gangz toll ist natiirlich eine Rast an einem
Bach. Halten Sie neben dem leckeren
Picknick immer auch gesunde Fitmacher
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bereit: Obst, Rohkost, Niisse, zuckerre-
duzierte Miisliriegel. Kinder in Bewegung
haben dauernd Hunger.

Wihlen Sie Wanderungen, die an ei-
e nem Spielplatz oder einer Grillstelle
vorbei und zu einem interessanten Ziel
fithren, zum Beispiel zu einer Burg, einer
Hohle, einem Tiergehege, einem Wasser-
fall oder einem Badesee, und planen Sie
unbedingt ausreichend Zeit fiir einen Auf-
enthalt ein. Ein wunderbarer Trail ist der
durch die enge Breitachklamm bei
Oberstdorf. Ihre tosenden Wasser, steil ab-
stiirzenden Felsen und Schwindel erre-
genden Abgriinde sind faszinierend.

Packen Sie allerlei Entdeckermaterial
ecin, das die Kinder durchaus selber
tragen kénnen im eigenen kleinen Ruck-
sack. Dazu gehéren ein Taschenmesser
zum Schnitzen, eine Lupe fiir Kifer, Rau-
pen und Ameisen, ein Sammelbecher,
eventuell das Fernglas und ein Tier- oder
Pflanzen-Bestimmungsbuch. Auch ein
Walkie-Talkie macht im Wald Spafl. In
den Rucksack darf auch alles hinein, was
das Kind unterwegs sammelt.

Naturlehrpfade und Themenwander-
o wege sind nicht nur lehrreich, sie wir-
ken formlich wie ein Magnet, der die Kin-
der weiterzieht. Auf dem Alperlebnispfad
am Imberg bei Steibis im Oberallgiu (6,3
Kilometer) erfihrt man zum Beispiel
nicht nur, wie lange ein Rind pro Tag
ruht, man kann auch den harten Nagel-
fluh-Fels mit Hammer und Meisel bear-
beiten und bis iiber die Knie ins Moor
steigen. In Kranzegg gibt es einen Lusti-
gen Wanderweg, den 37 Tafeln mit Wit-
zen und heiteren Spriichen siumen.

Lassen Sie Ihre Kinder laufen — vo-

o rausgesetzt natiirlich, dass keine Ge-
fahr besteht. Kein Kind mochte beim
Wandern immer gemafiregelt werden,
wenn es klettert, krabbelt, wiihlt und ab-
sonderliche Abkiirzungen wihlt. Bleiben
Sie cool: Sich schmutzig zu machen muss
auf Wanderungen erlaubt sein!

Nehmen Sie Freunde IThres Kindes
e mit. Sie werden sich wundern, was
die alles gemeinsam zu entdecken und zu
bequatschen haben, wihrend sie laufen
und laufen und laufen. Ein Hund ist auch
ein toller Begleiter. Sie haben keinen?
Dann nehmen Sie doch einfach mal den
TIhrer Nachbarn mit.

1 Man findet in Buchhandlungen

o unzihlige Familien-Wanderfiihrer
mit Routen fiir jede Region, die dem Be-
diirfnis von Kindern Rechnung tragen. or

)

FOTOS: © WESTEND61; (WANDERWEG) NATRUPARK ALTMUHLTAL

beste Trainingslager ist das Treppenhaus®,
sagt Ingo Frobose von der Deutschen
Sporthochschule in Kéln.

Da auch Reaktions- und Trittsicherheit
im Alter nachlassen, ist bei der Touren-
planung darauf zu achten, dass der Un-
tergrund nicht zu schwierig ist. Bergab
wandern ist grundsitzlich anstrengender
als bergauf, die Muskeln werden stirker
belastet. Beim Gipfelsturm sollte man sich
zur Regel machen: nicht mehr als 400
Héhenmeter pro Stunde — und wissen,
dass die diinnere Luft in der Hohe zu-
sitzlich Energie kostet.

Themenwanderwege sind
unterhaltsam und machen schlau
Eine unterhaltsame Form des Wanderns
nicht nur fiir Kinder sind Themenwan-
derwege. In Illmenau etwa wandert man
auf den Spuren von Goethe, der Kunst-
pfad Ars Natura am Barbarossaweg fiihrt
durch die Erlebnisregion Mittleres Fulda-
tal und prisentiert auf einer Linge von
rund 70 Kilometern mehr als 100 Kunst-
werke aus Naturmaterialien. Es gibt Sa-
genwanderwege, Weinwanderwege (Mo-
sel), eine Tour auf den Spuren des Nean-
dertalers (Eifel) und sogar den Langsams-
ten Wanderweg der Welt. Er schleicht sich
bei Bad Hindelang elf Kilometer durch
die Allgduer Landschaft, vorbei an elf
Wirtshiusern und Hiitten. Sich Zeit las-
sen und genieflen, heiflt die Devise. Didm-
merlichtschilder mit dem Schnecken-
symbol zeigen auch Spitheimkehrern den
Weg, denn elf Stunden ist man locker un-
terwegs auf dieser Tour.

Fiir dltere Kinder und Erwachsene, die
echte Herausforderungen suchen und das
Kribbeln im Bauch lieben, sind Kletter-
steige die Wanderwege der Wahl. Dabei

Vierbeinige Wegbegleiter

Ein hoch motivierendes Erlebnis fiir Kinder sind ein- bis mehrtagige
Wandertage mit einem Esel. Die Vierbeiner sind treue und geduldige
Wegbegleiter — und nur manchmal etwas eigensinnig. Sie laufen ge-
mdtliche 3,5 Kilometer pro Stunde und tragen das Gepack oder Kinder
bis zirka 30 Kilogramm. Immer darauf bedacht, ihre Herde zusammen-
zuhalten, warten sie, wenn eines der Kinder zurtickbleibt. Abends
muss man sie versorgen: Hufe auskratzen, fittern, birsten, beschmu-
sen. Anbieter: Erlebnistouren Odenhardt am Edersee, Tel. 0 56 21 /

7 43 91, www.edersee-wandern.de; Eselwanderungen im Schwarz-
wald, Tel. 07 61 /7 07 57 17, www.eselwanderungen.de (auch ge-
fuhrte Touren); in Bayern, Tel. 08 81 / 9 27 05 67, www.asinella.com;
im Pfalzerwald, Tel. 0 70 71 / 25 67 30, www.wildniswandern.de. prF

handelt es sich um fest definierte Routen
am und durch den Fels, gestaffelt nach i Streckenwan derwege
die mit Eisentritten und Leitern bestiickt
und oft mit Seilen gesichert sind. Wer sich
auf einen Klettersteig wagt, sollte nicht i
nur trittsicher und schwindelfrei sein, son-
dern auch genau wissen, was er sich zu- i
muten kann. Immer wieder kommt es
i @ Altmuhl-Panoramaweg
um Wanderern, die sich iiberschitzt ha- i
die Strecke von Gunzenhausen nach
Im Internetportal www.klettersteig.de

unterschiedlichen Schwierigkeitsstufen,

vor, dass die Bergrettung ausriicken muss,
ben, aus der Klemme zu helfen.

sind Klettersteige in ganz Europa gelistet,

beschrieben und bewertet. Dort bekommt
man auch Auskunft iiber die jeweils not-

wendige Ausriistung, Sicherheit und die

Top-Steige. In Deutschland zihlen der
Hollentalsteig (Zugspitze), der Todtnauer
Klettersteig (Schwarzwald) und die Watz-
geologische Funde sind fast garantiert!

Wer mehrere Tage unterwegs sein und !
dabei keine zwolf Kilo Minimalgepick auf
dem Riicken mitschleppen méchte, der i
kann mittlerweile fast iiberall auf das An- i

mann—Uberschreitung dazu.

gebot ,, Wandern ohne Gepick® zugreifen.

Fremdenverkehrsimter und Reiseveran-
stalter bieten dazu Pauschalen an, bei de- i
nen Tagesetappen ausgearbeitet und Un- i
terkiinfte vorgebucht sind. Denn von
Hiitte zu Hiitte oder von Gasthof zu i
Gasthof zu gehen ist das grofSte Gliick je-
des Wanderers. Der Weg ist das Ziel, und
eine Ruhe stellt sich ein, in der Zeit und i
Raum ist, um Sonne, Wind und Wetter
zu fithlen, dem Wald zuzuhéren, sich an
Bichen zu erfrischen, Murmeltiere zu ent-
decken, Muskelkater und Miidigkeit zu
spiiren, die vielen Griinschattierungen zu
sammeln: Moosgriin, Tannengriin, Wie- i
sengriin, silbriges Blattgriin ... Tagelang i
i ckenerlebnisse verarbeitet.

und Schritt fiir Schritt.
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Die schonsten

Wollte man eine Hitliste der schénsten
und beliebtesten Wanderwege erstel-
len, wirden sich - bei aller Subjektivi-
tat der Auswahl - folgende zehn Stre-
cken sicher qualifizieren:

(www.naturpark-altmuehltal.de): 198 km;

Kelheim folgt dem windungsreichen
Flusslauf der Altmuhl. Sie fuhrt durch
Flussauen und Buchenwalder, Gber son-
nige Wacholderheiden, vorbei an bizar-
ren Felsenformationen und der machti-
gen Burg Pappenheim. Auch Eichstatt
mit seiner barocken Pracht liegt am
Weg. Tipp: Hammerchen einpacken,

© Harzer-Hexen-Stieg
(www.hexenstieg.de): 92,5 km; quer
durch den Harz und entlang der ehe-
maligen innerdeutschen Grenze fiihrt
dieser Weg von Osterode Uber den
sagenumwobenen Brocken und durch
die gewaltige Bodeschlucht nach Thale.
Tipp: Schmokern Sie mal wieder im
JFaust"; Goethe hat darin seine Bro-
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JETZT SIND S|E DRAN!

Welchen Weg empfehlen Sie? Erzahlen Sie
von lhrem schénsten Wandererlebnis! Wie
das geht, erfahren Sie auf den Seiten 68/69.
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© Rothaarsteig

i (www.rothaarsteig.de): 154 km; die
Strecke flihrt durch eine der schonsten
Waldgebirgslandschaften Deutschlands
von Brilon nach Dillenburg. Tipp: Am

i Weg liegt der Kyrill-Pfad tber die unauf-
i gerdumte Spielwiese des Orkans vom
Januar 2007 (bei Schmallenberg-
Schanze).

O Schluchtensteig
i (www.schluchtensteig.de): 118 km; (iber
Stock und Stein, Hochmoore und dunkle
¢ Tannenforste geht es von Stiihlingen
durch die Wutachschlucht zum Schluch-
i see, weiter durch Sankt Blasien bis

Gesunde
Verpflegung

Ingo Frobdse, Professor an
der Sporthochschule Kélin,
uber die richtige Erndhrung
auf Wanderungen

Fliissigkeit ist am allerwichtigsten, am
besten Wasser, Tee, verdiinnte Fruchtsifte
oder isotonische Getrinke. Ein trainier-
ter Wanderer benétigt 0,8 bis einen Liter
Fliissigkeit pro Stunde. Schon bei vier
Prozent Wasserverlust lisst die Konzen-
tration stark nach. Suchen Sie unterwegs
nach Maglichkeiten, die Wasserreserven
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nach Wehr — mit tosenden Wasserfallen,
: Kletterfelsen und dramatischen Talland-
i schaften; groBe Etappenvielfalt.

© Hermannshéhen
i (www.hermannsweg.de): 230 km; auf
den Spuren von Hermann, dem Cherus-
i ker, Uber den Kamm des Teutoburger
Waldes von Rheine nach Marsberg; ur-

i spriingliche Landschaft und historische

Ortschaften; 98 Prozent der Strecke

! fahren durch den Naturpark Terra.vita.

O Goldsteig

(www.goldsteig.com): 660 km; von
Marktredwitz nach Passau durchs Fich-
telgebirge und den Bayerischen Wald.
Es gibt eine Nord- und eine Suldroute.
Spektakular fir Wanderer mit Kondition
ist die Kammvariante (Nordtour) im
bayerisch-béhmischen Grenzland. Hier
reihen sich Tausender an Tausender.

0 Malerweg

(www.saechsische-schweiz.de/maler-

weg): 112 km; durchs Elbsandsteinge-

birge von Liebethal nach Pirna. Hier

wanderte schon der Maler Caspar David

Friedrich und lieB sich durch die bizar-
ren Felsgebilde und atemberaubenden

aufzufiillen. Ideal fiir lange Touren sind
sogenannte Camelbaks: Rucksicke mit
eingebauten Trinksystemen. Um die Fliis-
sigkeit zu binden, benétigt der Kérper
Natrium. Deshalb sollte salzhaltige Nah-
rung mitgefiihrt werden: ein Ei mit Salz,
ein Kisebrot oder Mineraltabletten.
Ohne ausreichende Energiezufuhr geht
nichts. Sie beginnt mit einem ausgiebigen
Frithstiick aus vollwertigen Produkten.
Richtiges Vollkornbrot oder ein grobes
Miisli bieten ein hohes Energiereservoir,
da ihre langkettigen Kohlenhydrate nur
langsam abgebaut werden. Zucker wird
zu schnell verarbeitet. Traubenzucker,
Schokolade oder eine Cola als kurzfristi-
ger Powerschub sind gegen Ende einer
Wanderung sinnvoll, wenn die Kraft
nachlisst. Unterwegs gilt: leichte, hoch-

Aussichten inspirieren. Tipp: Kunstaus-
i stellung auf der Bastei.

i O Rheinsteig

(www.rheinsteig.de): Premiumweg, 320
km; fihrt rechtsrheinisch von Bonn Uber
i Koblenz und Wiesbaden auf liberwie-
gend schmalen Wegen und anspruchs-

i vollen Steigen bergauf und bergab;
Tipp: Machen Sie im Unesco-Welterbe

i Oberes Mittelrheintal einen Abstecher zu

© 66-Seen-Weg

(www.seenweg.de): 416 km; Flachwan-
derweg rund um Berlin mit Start- und
Zielort Potsdam. Echtes Kontrastpro-

i gramm mit Havelauen und Kulturgiitern,
versteckten Naturbadestellen und Park-

landschaften; vielféltige Vogelwelt.

: ® Hochrhoéner

(www.rhoen.de/hochrhoener): Premium-

weg, 180 km; der Weg fiihrt mitten

durch das Biosphérenreservat Rhén und
Uber Wasserkuppe und Kreuzberg von
Bad Kissingen nach Bad Salzungen.

Tipp: Auf dem Kreuzberg liegt das Fran-
i ziskanerkloster mit seiner Jahrhunderte
i alten Brautradition.

kalorische Kost, viele Kohlenhydrate, we-
nig Fett. Eine Banane ist der optimale
Wandersnack, ebenso ein hochwertiger
Miisliriegel. Fiir den Vitamin- und Mi-
neralstofthaushalt ist ein Apfel das per-
fekte Gesamtpaket, weil er alle notwendi-
gen Stoffe bereithilt. Der Gipfelspeck
dagegen belastet den Kérper eher. Auch
abwirts Wandern strengt an! Wichtig ist,
dass man 6fter ein Hippchen isst, um eine
Unterzuckerung zu vermeiden. Auflerdem
kann der Korper Fettreserven nur dann
verbrennen, wenn ausreichend Kohlen-
hydrate zur Verfiigung stehen!

Abends braucht der Korper eiweifirei-
che Nahrung, damit sich die Muskeln
tiber Nacht regenerieren zu kénnen. Gon-
nen Sie sich ein gutes Essen mit Fisch,
Fleisch oder Sojaprodukten. or
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Die richtige Ausriistung

Die Firma Woick*,
Outdoor-Ausstatter in
Stuttgart, hat unseren
Wandersmann startklar
gemacht — vom Zeh bis
zum Scheitel

{ Hut und Brille

Ein Hut mit breiter Krempe schitzt vor
Sonne und Regen. In alpinen Regio-
nen ist eine Sonnenbrille mit hohem

i UV-Schutz unerlasslich. or
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i Stocke
Teleskopstocke stabilisieren das
i Gleichgewicht und sparen
¢ Aufstieg. Den groBten Nut aben
sie beim Abstieg, da sie Knie, HUft
und Sprunggelenke entIasIlT:n. [ o

Wihlen Sie die Stiefel — am besten J
i kndchelhoch und wasserdicht — pas+
send zum Geléande, in dem Sie sich
i bewegen. Kaufen Sie am Nachmittag
da sind die FiiBe groBer, und prifen
i Sie sorgfaltig. Druckstellen laufen sig
¢ nicht einfach weg. Vor langeren Tou-
ren Schuhe vorher einlaufen. Wander-
i socken haben keine Nahte und sind
an den kritischen Stellen gepolstert.

raft beim

s |

* Daheim in Deutschland bedankt sich fiir die
Unterstlitzung bei: www.woick.de

,'_uDer Stoff sc!lte atmungsaktiv und

| schnell trocknend sein. Im Sommer
| praktisch: Hosen mit abzippbaren Bei-
_nen. In kiltgren Regionen angenehm:

5s

: Drei Oberteile

i Zwiebelprinzip ist das System der
Wahl, und Funktionskleidung hélt tro-
cken. Angenehm auf der Haut sind
Hemden aus Mikrofaser; sie sind ab-

i riebfester als T-Shirts. Dariiber tragt

¢ man bei Bedarf eine Jacke oder einen
Pullover aus anschmiegsamem Power-
strech- oder Softshell-Material. Eine
richtig gute Wanderjacke ist wasser-
dicht bis 10 000 Millimeter Wasser-
séule (siehe Etikett) und atmungsaktiv.
i Achten Sie auf Liftungsschlitze und
darauf, dass sie sich klein zusammen-
legen lassen.

oftshell-Material.

Riicken. Unerlasslicher Inhalt:
i Hilfe-Set, Wasserflasche, So
creme, Energieriegel (oder A
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