
D er schöne Spätsommer,
der Bayern nochmals
herrliche Sonnentage

beschert hat, neigt sich dem
Ende zu. Ja, an diesemWochen-
ende ist es wirklich so weit,
nächste Woche wird’s deutlich
kälter, sagen Wetter-Experten.

Darüber kann man traurig
sein und sich auf dem Sofa in
eine warme Decke aus Selbst-
mitleid wickeln oder die letz-
ten warmen Tage nutzen, zum
Wandern zum Beispiel.

Für viele beginnt gerade jetzt
die ideale Saison dafür, teilt
auch der Deutsche Alpenverein
(DAV) mit. Die Vorteile von
Herbstwanderungen? Der
Herbst stehe für klare Luft, gute
Fernsicht und bunt gefärbte
Bäume: Das Auge wandert
schließlich mit.
Allerdings gilt es einiges zu

beachten, wenn man sich in
diesen Tagen die Stiefel schnürt
und auf macht Richtung Gipfel.
Obacht gilt auch bei der mögli-
cherweise geplanten Einkehr.
Denn viele Hütten schließen
schon. Hütten in mittleren La-
gen haben meist bis Mitte oder
gar Ende Oktober offen, so der
Alpenverein.
Wer auf Nummer sicher ge-

hen und nicht vor verschlosse-
nen Türen stehen will, ruft vor
der Tour auf der Hütte an oder
schaut nach den genauen Öff-

nungszeiten im Internet unter
www.alpenverein.de. Was es
sonst noch im Herbst in den
Bergen zu beachten gilt:

Die Tage
sind jetzt kürzer
Bis man schaut, ist es abends
dunkel. Um die gleiche Uhrzeit
saß man doch unlängst noch
draußen – Anfang Oktober geht
die Sonne schon zwei Stunden
früher unter als im Juli. Das
sollten Wanderer bei der Rou-
tenplanung berücksichtigen.
Und kalt wird es abends freilich
auch schneller. Zur Sicherheit
lieber eine kürzere Tour gehen
– und für alle Fälle Stirn- oder
Taschenlampe einpacken.

Frisch wird’s!
Deswegen sollte zusätzliche
warme Kleidung im Rucksack
nicht fehlen. Auch eine Mütze
schadet nicht. Weil wir bei
Nässe oder starkem Wind viel
schneller auskühlen, ist es au-
ßerdem ratsam, ein Ersatz-
Oberteil mitzunehmen, emp-
fiehlt der DAV.

Das Wetter im Blick
Auf www.alpenverein.de fin-
den Wanderer das Bergwetter
im Alpenraum. Je nach Region
undOrt zeigt es auch den Trend
für die nächsten Tage. So blei-
ben Überraschungen aus.

Der Weg wandelt sich
Ein paar Schritte geht es auf
trockenem Boden dahin, doch
kaum im Schatten wird der
Weg nass und rutschig – ty-
pisch Herbst. Deswegen ist das

richtige Schuhwerk sehr wich-
tig. In höheren Lagen sollten
sich Wanderer auf Schnee und
eisige Stellen gefasst machen.
Dort sind Gamaschen, Steigei-
sen und Erfahrung nötig. rus
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Die Sonne hat im Herbst noch so viel Kraft, dass sie das bunte Laub in helles Licht taucht. Fotos: Imago; Hans Herbig/DAV

GESUNDHEIT

Gelenkprobleme? Tipps, damit Bewegung trotzdem Spaß macht
Sportarten sind Mannschafts-
sportarten, Kampfsportarten
oder Gewichtheben.
Was ist das richtige Maß an
Bewegung für Patienten mit
künstlichen Gelenken?
Auchwenn nach dem Eingriff
keine Beschwerden mehr be-
stehen, handelt es sich doch
umein Kunstgelenkmit einer
begrenzten Standzeit. Umdie
günstig zu beeinflussen, soll-
te man nichts heben, was
über 20 Kilo wiegt. Des Wei-
teren sollte darauf geachtet
werden, dass ein gesundes
Maß an regelmäßiger körper-
licher Aktivität erfolgt, da In-
aktivität zu einem Knochen-
schwund um die Prothese
führt. Zu ausgeprägte Betäti-
gungenmit Stoßbelastungen,
wie bei regelmäßigem Jog-
gen, sind aber zu vermeiden,
da es hierbei zu vermehrtem
Verschleiß kommt.
Interview: Ruth Schormann

Zu welcher
Ausrüs-
tung ist zu
raten?
Sie brau-
chen unbe-
dingt Wan-
derstöcke
und stabiles
Schuhwerk.
Welche
Sportarten
eignen sich
für Arthro-

se- und Hüftgelenks-Patien-
ten noch?
Zu empfehlende sportliche
Aktivitäten sind Wanderun-
gen, Nordic Walking,
Schwimmen, Golfen, mit an-
gepasster Schwungtechnik,
Langlaufen imklassischenStil
und Radfahren. Bedingt zu
empfehlen sind: Bergwan-
dern (nicht mehr als 300 bis
500 Höhenmeter), Skifahren
und Tennis. Ungeeignete

Was empfeh-
len Sie noch?
Der Rucksack
sollte nur mit
demnötigsten
gefüllt wer-
den, die Trink-
flasche kann
maneventuell
am Gürtel be-
festigen. Der
Rucksack soll-
te gut am
Brustbereich
anliegen, aber dennoch eine
Luftzirkulation zulassen, da-
mit der Stoff auf der Haut at-
men kann.
Wie sollten Menschen, die
wegen einer Arthrose oder
einem künstlichen Hüftge-
lenk etwas vorsichtiger
unterwegs sind, planen?
Steile Abstiege und sehr holp-
rige Pfade sind kritisch. Sie
sollten bergab eher mit Bahn,
Lift und Gondel fahren.

AZ: Herr Söller, für wen ist
Wandern besonders geeig-
net?
FELIX SÖLLER: Eigentlich
für alle, Jung und Alt, die ei-
nen gesunden Herz-Lungen-
Kreislauf haben. Gelenkpro-
bleme sind sekundär. Man
kann die Wanderstrecken
entsprechend wählen (leich-
ter Anstieg, Gondel-Liftfahr-
ten). Auch Menschen mit
künstlichenGelenkenkönnen
entsprechendeWanderungen
planen.
Auf was sollten schmerz-
geplagte Menschen achten?
Möglichst steile Abstiege und
sehr holprige Pfade vermei-
den! Sie solltenunbedingt für
trockene Kleidung am gesam-
ten Wirbelsäulenbereich sor-
gen und sie bei Feuchte sofort
wechseln, denn sie erhöht die
Gefahr der Muskelverspan-
nungen.
Trockene Kleidungmussmit.

AZ-INTERVIEW
mit
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Akupunktur,
Chirothera-
pie und Sportmedizin am
MVZ Helios in München.

BAYERN kompakt

●

▲

Oberfranken goes Hollywood
KRONACH Kronach
wird Kulisse für
einenKinofilmmit
Starbesetzung: In
der oberfränki-
schen Stadt finden
derzeit Dreharbei-
ten für den Histo-
rienfilm „Resis-
tance“ statt, eine
deutsch-amerika-
nisch-tschechische Produktion über den französischen
Widerstand im Zweiten Weltkrieg. Hauptdarsteller sind der
US-amerikanische Schauspieler Jesse Eisenberg („The Social
Network“) und Matthias Schweighöfer („Keinohrhasen“).
„Es entstehen hier an zehn Drehtagen Szenen für den Film“,
teilte Kronachs Tourismuschefin Kerstin Löw gestern mit.
Verschiedene Orte in Kronach seien für den Dreh ins Frank-
reich der frühen 1940er Jahre zurückversetzt worden,
erklärte Löw. „Resistance“ soll 2019 in die Kinos kommen.

●

▲

Brennbare Dämmung muss weg
NÜRNBERG Aus Brandschutzgründen muss an fünf Hochhäu-
sern in Nürnberg die Dämmung der Fassaden entfernt
werden. Wie der Hausverwalter Vonovia Immobilien
Treuhand (VIT) mitteilte, sind in den Fassaden brennbare
Materialien wie Styropor und Hartfaserplatten verbaut.
Betroffen sind 390 Wohnungen. Bis zum 20. Dezember
müssen die Fassaden der Gebäude entfernt sein, so verlangt
es die Bauordnungsbehörde der Stadt Nürnberg. Die Bewoh-
ner müssen ihr Zuhause während der Bauarbeiten, die am
Montag beginnen sollen, allerdings nicht verlassen.

●

▲

Ein schlechtes Jahr für die Wälder
MÜNCHEN Der Borkenkäfer und die lange Trockenheit im
Sommer haben den bayerischen Staatswald im abgelaufe-
nen Geschäftsjahr schwer belastet. Der Gewinn der Bayeri-
schen Staatsforsten ging im Geschäftsjahr 2017/2018
(30. Juni) mit rund 53,4 Millionen Euro erneut zurück, wie
Vorstandsvorsitzender Martin Neumeyer gestern sagte.
Im Jahr davor hatte der Gewinn noch bei 54,1Millionen Euro
gelegen. Erstmals in ihrer Geschichte verzichteten die
Staatsforsten auf eine Gewinnausschüttung an den Freistaat.

●

▲

Extra Müllkästen für Kaugummis
AUGSBURG Vier Wochen lang
will die Stadt Augsburg spezielle
Müllkästen für Kaugummis
testen. Wie die Stadt gestern mit-
teilte, gibt es anmehreren Stellen
auch spezielle Abreißzettel, in die
die Kaugummis eingewickelt
werden können. So sollen die
Bürger dafür sensibilisiert wer-
den, die klebrige Süßigkeit nicht
einfach in die Gegend zu spucken.
Sie blieben oft an Schuhsohlen
oder an Pflastersteinen kleben.
Die Müllbehälter sind umfunktio-
nierte Vogelhäuschen mit der
Aufforderung „Schmeiß es rein“.

Die Kronacher Festung Rosenberg. F: dpa

Studenten haben Zettel
und Kästen erstellt.

Foto: Stadt Augsburg

LEICHTE TOUREN

Zwei Herbst-Wanderungen
● Tölzer Land – Am Brauneck
zur Tölzer Hütte: Bequem geht
es mit der Bergbahn hinauf
(Berg- und Talfahrt kosten
zusammen 20 Euro), von der
Station sind es etwa 30 Mi-
nuten Fußmarsch auf einem
flachenHöhenweg zur Tölzer
Hütte (Montag Ruhetag) –
die herrliche Ausblick gibt’s
gratis dazu. Der Weg ist auch
für Gelände-Kinderwagen
geeignet. Wer mag, kann in
etwa drei Stunden noch wei-
ter bis zur Tutzinger Hütte an
der Benediktenwand wan-
dern. Sie hat noch bis 3. No-
vember geöffnet.

●Chiemsee-
Alpenland – Von
Sachrang auf
den Spitzstein:
Als sonnenex-
poniert und
wenig steil

beschreibt ein Alpenvereins-
Mitglied diese Vier-Stunden-
Tour. Von Sachrang geht es
zum Weiler Mitterleiten, am
großen Bauernhof hält sich
derWanderer links und stößt
auf einen breiten Fahrweg,
der im Wald zum Fußweg
wird. Der führt amWald ent-
lang zu den Wiesenhängen
der Steimoosalm und ist
recht gut markiert.

Hinter der Alm überquert
der Pfad eine Fahrstraße und
man stößt auf den Weg, der
zum Spitzsteinhaus (bis
12. November geöffnet) hi-
nauf führt.

Weitere
Herbst-
Touren-Tipps
vom DAV gibt
es unter
https://bit.ly/
2OtxFnT.Die Tutzinger Hütte. Lebensgefährlich: Bäume

amMurner See angesägt

A ufruhr in der Oberpfalz:
Am Murner See im Land-

kreis Schwandorf – im Sommer
ein beliebter Treffpunkt für Ba-
degäste, Taucher und Camper –
treiben Unbekannte ihr Unwe-
sen. Sie sägen Bäume an.

Wie die „Mittelbayerische
Zeitung“ und der BR berichten,
sind bereits im Februar zum
ersten Mal Bäume am West-
Ufer des Gewässers wohl mit
einer Handsäge bearbeitet
worden. Die Gemeinde Wa-
ckersdorf hatte Anzeige bei der

Polizei erstattet – und nun ist
es wieder passiert.

Die angesägten Schwarzer-
lenmussten von Bauhof-Mitar-
beitern ganz gefällt werden,
denn bei starkem Wind könn-
ten die Bäume lebensgefährlich
werden: Schließlich führt ein
Rundweg für Radler und Spa-
ziergänger um den Murnersee.
„Die Säge-Aktionen haben

sich in den letzten Wochen
wieder verstärkt, weshalb sich
die Gemeinde gezwungen
sieht, weitere Maßnahmen zu
ergreifen“, sagte Bürgermeister
Thomas Falter der „MZ“. Die
Gemeinde hat wieder Anzeige
erstattet, die Polizei aus
Schwandorf schaut öfter an der
besagten Stelle vorbei und
sucht Zeugen, die etwas beob-
achtet haben.
An den Sägespuren ist deut-

lich zu erkennen, dass mit Hilfe
einer Handsäge regelrecht
„etappenweise“ über mehrere
Wochen, zum Teil sogar Mona-
te, an derselben Stelle so lange
gesägt wird, bis der Baum beim
nächsten Windstoß umkippt,
so die Gemeinde Wackersdorf.

Der Weg, an dem die ange-
sägten Bäume stehen, wird
gerne von Fußgängern und
Sportlern genutzt. Bisher ist
zum Glück noch keiner davon
zu Schaden gekommen. rus

Die Erlen müssen
deswegen gefällt
werden. Vom Täter
fehlt bislang jede Spur

Dieses Bild hat die Gemeinde
Wackersdorf im Februar veröffent-
licht, als das Sägen begonnen hat.
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