Ein Ratgeber von survival-kompass.de

Wievermeadeich Blasen beim Wandern? Wie
behandeln?

Du trégst schon Wanderschuhe, doch von Blasen bleibst du dennoch nicht verschont?
Blasen ziehen die Stimmung beim Wandern nach unten.

Alles fangt an mit einem kleinen Druckgefiihl an der Verse oder am Zeh und ehe du dich versiehst, hast
du eine schmerzende und nédssende Blase, die dich den ganzen langen Weg begleiten wird.

So muss das aber nicht sein, denn es gibt viele Mittel und Wege, um Blasen zu ver meiden.

Die besten Tipps und Tricks méchte ich dir daher heute mit auf den Weg geben. Viel Spald beim Lesen!

Wieso bekommen wir Blasen bam Wandern?

Die Hauptursache fur die Entstehung von Blasen sind falsche Schuhe. Durch zu grof3e oder zu kleine
Schuhe beginnt die Haut der Flif3e an den Schuhen zu reiben und es sasmmelt sich Flissigkeit unter der
Haut an. Das passiert Ubrigens auch mit Schuhen, die eine falsche Passform besitzen.

Beim Wandern lassen wir meist viel Strecke hinter uns. Grofdtenteils gehen wir auf unwegsamen Wegen
und haufig bergauf und bergab. Dabei werden die Fil3e enorm strapaziert.

Wer dadie falschen Schuhe tragt, hat ziemlich bald schmerzhafte Begleiter an seiner Seite. Unterstiitzt
wird die Blasenbildung durch Feuchtigkeit. Das heil3t, wenn du viel an den Fil3en schwitzt oder deine
Schuhe nicht wasserabwei send sind, wird somit die Reibung zwischen Haut und Schuh grof3er.
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Du mdchtest dir das Packen fiir deine néchste Wanderung erleichtern? Dann lade dir die kostenlose,
druckbare Checkliste fur deine Wanderausriistung herunter!

So vermeidest du Blasen beim Wandern — Die besten Tipps

Tragedierichtigen Schuhe

Wanderschuhe sind nicht gleich Wanderschuhe. Es gibt viele unterschiedliche Modelle mit verschiedenen
Funktionen. Zunéachst solltest du wissen, welche Strecken du mit den Schuhen in etwa gehen willst.

Gehst du eher steiniges, felsiges und steiles Gelénde oder bist du doch lieber im Wald unterwegs? Je
nachdem gibt es die richtigen Halbschuhe oder Stiefel, Schuhe mit weicher oder harter Sohle oder
Wanderschuhe fir besonders al pines Gelande.

So oder soist esimmer ratsam, wenn du deine Wanderschuhe in einem Fachgeschéft besorgst. Dabei hast
du die Moglichkeit, die Schuhe direkt anzuprobieren und Probe zu laufen. Nebenbel empfiehlt dir ein
Berater das passende Schuhwerk und die richtige Grof3e fir deinen Fufd und fir dein Vorhaben.

Wenn du viel bergauf und bergab gehst, sind Wanderstiefel sehr zu empfehlen. Durch die hohe
Schniirung wird der Fufl? entlastet und das nach Vorne- und Hintenrutschen wird verhindert.

Eins sollte dir klar sein: Gute Wanderschuhe sind nicht giinstig! Gerade bei den Schuhen solltest du nicht
sparen. Das Geld, was du nicht in die Schuhe investierst, wirst du in Zukunft in Blasenpflaster investieren
mussen.
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Die richti gen Schuhe und Socken sind essenziell, ummBIasen zu vermeiden
Tragedierichtigen Socken

Die Wahl der Socken wird von den meisten Menschen gar nicht beachtet. Dabel machen die richtigen
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Socken extrem viel aus, wenn es um die Blasenbildung geht.

Verzichte am besten auf Socken aus synthetischen Materialien. Diese sorgen daflir, dass deine Fiize
schnell zu Schwitzen beginnen. Dadurch setzen sich die Socken leicht in Bewegung und es entsteht eine
unangenehme Reibung.

Ich selbst habe auch sehr lange immer die falschen Socken getragen. Alsich einmal zuféllig Socken aus
Merinowolle anhatte, habe ich einen grof3en Unterschied festgestellt. Der Ful sitzt fest im Schuh und
somit findet keine Reibung statt.

Zudem ist Merinowolle ein natirliches Material. Dadurch wird Feuchtigkeit viel besser absorbiert. Ein
weiterer Pluspunkt von Merinowolleist, dass deine Socken nicht stinken.

Du kannst deine Socken locker eine Woche lang tragen, ohne dass diese zum M iffeln beginnen. DafUr
musst du die Socken nur trocknen und etwas | iften. Aus Merinowolle gibt es Ubrigens noch viele weitere
Artikel fUr Outdoobekleidung.

Vor allem dann, wenn du nur mit dem Van oder einem Rucksack unterwegs bist, sind Klamotten aus
diesem Naturprodukt absolut zu empfehlen.

Nutze Einlagen

Wenn du deine Wanderschuhe schon etwas langer besitzt, sind sie vermutlich richtig gut eingelaufen. Das
kann jedoch auch irgendwann zum Nachteil filhren. Durch das sténdige Tragen dehnt sich das Material
aus und die Passform veréndert sich.

Das kann zur Folge haben, dass pl6tzlich deine Fuf3e an den Schuhen reiben und Blasen entstehen. Dem
kannst du jedoch vorbeugen, indem du einfach Einlagen in deine Schuhe legst. Dadurch verringerst du
den entstandenen Platz.

Achte jedoch dabei auch wieder darauf, die richtige Passform zu wahlen. Eine andere Moglichkeit bieten
dir z. B. Schuhe von Salewa.

Wanderschuhe von Salewa sind an sich mit einer Einlage ausgestattet. Diese kannst du beliebig oft
austauschen, sodass du stets die perfekte Passform beibehéltst.

Halte deine Schuhe und Fife trocken

Ein wichtiger Punkt, damit du deine Fll3e vor Blasen schiitzt ist, diese trocken zu halten. Wie bereits
erwahnt sorgen nasse Fif3e fur noch mehr Reibung und somit fir eine stérkere Blasenbildung.

Wenn du z. B. oft mit schwitzigen FiRen zu kdmpfen hast, kannst du die Socken aus Merinowolle einmal
ausprobieren. Andernfalls musst du daflir sorgen, dass deine Fll3e anderweitig trocken bleiben. Nimm dir
stets Wechsel socken mit und ziehe sie an, wenn deine anderen Socken bereits durchnésst sind.

Das hilft auch, wenn deine Schuhe nicht wasserfest sind und du in den Regen gerétst. Wenn du nicht nur
bei schonem Wetter unterwegs bist, rate ich dir ohnehin zu Schuhen zu greifen, die eine GoreTex-
Membran besitzen. Somit bist du im Regen immer vor nassen Schuhen und Fiif3en geschiitzt.

Auch Gamaschen kdnnen dir helfen zu verhindern, dass Wasser in den Schuh eindringt.
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Liesauch: Wandern im Regen: Was, warum und wie? 7 Tipps, damit es klappt!

Halte deine FiiRe sauber

Damit du Blasenbildung so gut wie es geht, vermeidest, musst du deine Fufe nicht nur trocken, sondern
auch sauber halten. Dreckige Fuf3e kannst du beim Wandern kaum vermeiden. Ich selbst ziehe am Gipfel
immer meine Schuhe aus und lasse meine Fiil3e atmen.

Drecklge FuBe begunstlgen die Blmbl Idung be| m Wandern

Dabel laufeich einige Zeit auch barful umher. Dass die FiRe da dreckig werden, ist klar. Ein dhnliches
Problem stellen auch Wanderungen durch Matsch oder Sand dar.

Kleine Schmutzpartikel gelangen in den Schuh und kénnen somit zu Reibungen fihren. Hierflr kannst du
auch Gamaschen nutzen, um das Problem zu minimieren.

Warst du barful® unterwegs, musst du unbedingt deine Fif3e sauber machen, bevor du in deine Socken und
Schuhe schltpfst. Achte dabei auch auf den Dreck zwischen den Zehen. Am besten hast du immer ein
paar Feuchttiicher dabei.

So lasst sich der Schmutz ideal entfernen. Achte hier jedoch wieder darauf, die Fil3e ausreichend
trocknen zu lassen.

Sor ge mit Pflastern und Blasenpflastern vor

Wenn du weildt, dass du wahrend deiner Wanderung mit Sicherheit wieder eine Blase bekommst, sorge
mit einem Blasenpflaster vor. Ich selbst habe das auch immer gemacht, als ich noch keine perfekten
Wanderschuhe hatte.

Blasenpflaster sind hier mehr zu empfehlen als normale Pflaster. Normale Pflaster [6sen sich ziigig oder
verrutschen. Somit ist kein Schutz mehr gegeben. Auch sind sie etwas diinner a's Blasenpflaster. Daher



https://survival-kompass.de/wandern-im-regen-tipps/
https://survival-kompass.de/3-gruende-warum-du-barfuss-gehen-solltest/
https://survival-kompass.de

Ein Ratgeber von survival-kompass.de

bieten sie keinen so grofien Puffer.

Behandle entstehende Blasen SOFORT

Sobald du merkst, dass sich eine Blase entwickelt, darfst du keine Zeit verlieren! Mache eine Pause und
ziehe deine Schuhe aus. Auch wenn zunéchst vielleicht nur eine Druckstelle zu sehen ist, musst du die
Stelle behandeln.

Wenn du jetzt nichts unternimmst, wird sich der Zustand verschlimmern. Jetzt ist also der perfekte
Zeitpunkt, um ein Blasenpflaster auf die Stelle zu kleben und vielleicht auch durchnésste Socken zu
wechseln.
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Blasen solltest du so schnell wie mdglich behandeln

So behandelst du Blasen richtig

Es kann immer passieren, dass trotz der ganzen Tipps Blasen entstehen.

Jeder Korper ist anders und geht somit anders mit den Belastungen durch das Wandern um. Daher gebe
ich dir jetzt Hinweise dartiber, was du unternehmen kannst, wenn bereits Blasen entstanden sind und sich
diese nicht weiter verschlimmern sollen.

Nutze Blasenpflaster

Auf diesen Tipp kommt wahrscheinlich jeder und dasist auch gut! Wenn du weitergehen willst, ist das
Uberkleben der Blase essenziell, um nicht vor Schmerzen in Tranen auszubrechen. Auch verhindert ein
Blasenpflaster das Entstehen von fiesen Entziindungen.

Durch die Polsterung durch das Blasenpflaster verhinderst du, dass noch mehr Reibung an der Stelle
entsteht und sich die Blase vergrofert.



https://survival-kompass.de

Ein Ratgeber von survival-kompass.de

Offne die Blase

Diesen Tipp empfehleich nur bedingt, da hier eine grofie Infektionsgefahr besteht. Dennoch ist es
manchmal nétig, eine Blase zu 6ffnen. Wenn eine Blase extrem grof3ist, fihrt sie auch zu extremen
Schmerzen.

Wenn du zuféllig eine Nadel und etwas Desinfektionsmittel dabei hast, kannst du deine Blase 6ffnen.
Achte hier jedoch unbedingt darauf, danach ein Pflaster oder Blasenpflaster Uber die Stelle zu kleben, da
sonst die ganze Arbeit fir umsonst war und wieder Reibung entsteht.

L aufe barfufld

Ich selbst habe auf vielen Wanderungen oft mit Blasen zu kdmpfen gehabt. Oft war es daher schon so
weit, dass ich einfach nicht weitergehen konnte. Mir blieb nichts anderes brig, al's barful? weiterzugehen.

Mit nacktem Fuf3 unterwegs sein muss allerdings getibt sein. Wenn du nie barfuf3 1&ufst und dann beim
Wandern pl6tzlich barfufd gehen willst oder musst, kann das ziemlich schmerzhaft sein. Das liegt daran,
dass deine Fufe nie die Moglichkeit hatten, Hornhaut zu bilden.

Auf sehr unwegsamen und alpinem Gelande empfehleich dir das Ausziehen der Schuhe allerdings nicht.
Scharfkantige Steine kdnnten sich in deine Fif3e bohren oder du kdnntest umknicken und dich ernsthaft
verletzen.

Du mdchtest dir das Packen fr deine néchste Wanderung erleichtern? Dann lade dir die kostenlose,
druckbare Checkliste fur deine Wanderausriistung herunter!



https://survival-kompass.de/3-gruende-warum-du-barfuss-gehen-solltest/
https://survival-kompass.de/wandern-checkliste/
https://survival-kompass.de/wandern-checkliste/
https://survival-kompass.de

Ein Ratgeber von survival-kompass.de

Erste-Hilfe-Kit flir Blasen - Das musst du dabei haben

Ein Erste-Hilfe-Set sollte jeder Wanderer dabei haben.

Auf jedem Weg kann es passieren, dass du oder jemand anderes sich ernsthaft verletzt und du Erste Hilfe
leisten musst. Doch nicht nur Verbandmaterialien und K iihl packs solltest du dabei haben, sondern auch
diverse Materialien, um Blasen zu behandeln.

o Pflaster

o Blasenpflaster
Nadel
Desinfektionsmittel
Wechselsocken
Wundverband

Fragen und Antworten (Q&A) zum Thema

Was kann ich tun, wenn ich eine Blase habe, aber keine Pflaster dabel habe?

Wenn du keine Pflaster zur Stelle hast, musst du fiir eine andere Polsterung sorgen. Vielleicht hast du
noch ein Kleidungsstiick dabei oder eine weitere Socke. Schneide etwas davon ab und wickle es dir um
den Ful. Andernfalls hilft nur das Barfuf3gehen.

Kann ich mit einer Blase am Fuld auch am nachsten Tag wieder wandern gehen?

Bis eine Blase abgeheilt ist, dauert es einige Tage. Dennoch kannst du auch weiterhin wandern gehen —
vorausgesetzt, du hast keine starken Schmerzen. Klebe die Blase jedoch unbedingt mit einem
Blasenpflaster ab.

Meine Blase am Ful3 ist aufgeplatzt. Was soll ich tun?

Eine aufgeplatzte Blase schafft ein hohes Risiko fir Infektionen. Ziehe so schnell wie mdglich deine
Schuhe aus, desinfiziere die Wunde und lasse L uft an die Wunde. Nutze nun auf keinen Fall ein
Blasenpflaster. Nimm lieber ein normales Pflaster, da dieses nicht vollstandig mit Klebematerial
ausgestattet ist.

Uber den Autor des Ratgebers

Martin Gebhardt

Hey, ich bin Martin und ich bin Wildnis-Mentor. Auf meinem Blog lernst du die
Basics sowie zahlreiche Details zum Outdoor-L eben. Schnapp dir meine 35 einfach
umsetzbaren Survival-Hacks, um ab morgen nicht mehr planlosim Wald zu stehen.
Lies mehr tiber mich auf meiner “Uber mich”-Seite.
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Besuche ihn auf seiner Website https://survival-kompass.de
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