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Sicherheit beim Sport

Sportliche Betatigung ist ein wesentlicher Bestandteil
einer gesunden Fitness-Strategie und wenn man mit
Spald an die Sache herangeht, kann man sich auch
viel eher dazu aufraffen.

In dieser Ausgabe geben wir Tipps fir mehr
Sicherheit bei sportlichen Aktivitaten wie z.B.:

Radfahren
Laufen
Walking/Wandern
Schwimmen
Krafttraining

Bevor Sie sportlich aktiv werden, sollten Sie jedoch in
jedem Fall Ihren Hausarzt aufsuchen, um abzuklaren,
ob Ihre Gesundheit dies zul&sst.

Bleiben Sie in Bewegung!
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Sicherheitstipps flr alle Sportarten

Die folgenden Sicherheitstipps gelten flr alle Sportarten. Aber Sie sollten prinzipiell auf
die Signale achten!

Bewegung in der Natur:

+ Achten Sie auf den Wetterbericht und wéhlen Sie die entsprechende
Kleidung.

* Nehmen Sie, wenn mdglich, einen Partner mit. Ist dies nicht moglich,
informieren Sie eine Person, wohin Sie gehen und wann Sie zurlck sein
werden.

* Nehmen Sie moglichst immer ein Handy mit. Heften Sie an Ihr Handy einen
Zettel mit lhrem Namen und einer Nummer, die im Notfall angerufen werden
kann.

+ Achten Sie immer auf lhre Umgebung und auf mégliche Gefahren.

Training in der Halle:

* Achten Sie auf andere Personen, vor allem bei der Ankunft oder beim
Verlassen der Sporthalle.

* Prifen Sie Gerate auf Beschadigungen, bevor Sie sie benutzen.

+ Beachten Sie die Regeln der Sportanlage sowie die Gebrauchsanweisung der
Gerate.

Aber vor allen Dingen sollten Sie Threm Bauchgefihl vertrauen. Wenn sich
etwas “falsch” anfuhlt, dann ist es wahrscheinlich auch falsch und Sie sollten es
ganz schnell sein lassen.
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Sicherheit beim Radfahren (1)

Radfahren ist eine beliebte Sportart. Hierbei sollten Sie folgende Vorkehrungen
beachten, ganz gleich, ob Sie nur in Ihrer Freizeit radeln, mit dem Rad zur Arbeit
fahren oder flr ein Rennen trainieren.

* Benutzen Sie, falls vorhanden, die ausgewiesenen Radwege.
Diese sind im Allgemeinen sicherer als die Stral3en.

« Kontrollieren Sie Ihre Radausrtstung
— Ist Ihr Fahrrad fur den Radweg geeignet?
— Ist es gut gewartet und funktionsfahig?
— Passt Ihr Helm richtig?

* Informieren Sie sich tber die Route
— Sind Sie fur diese Distanz / dieses Gelande vorbereitet?
— Ist die Gegend sicher? Gibt es freilaufende Hunde entlang
der Route?
+ Sie sollten zumindest immer Wasser dabei haben und genug
FlUssigkeit zu sich nehmen.

« Sorgen Sie fur gute Sichtbarkeit durch reflektierende Kleidung
und fahren Sie mdglichst nicht im Dunkeln.

+ Fahrrader missen mit mindestens einer helltbnenden Glocke
ausgerustet sein, damit Sie Ful3gadngern oder anderen
Radfahrern ein akustisches Warnzeichen geben kdénnen.
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Sicherheit beim Radfahren (2)

Die folgenden Tipps gelten speziell fir das Radfahren auf Stral3en.

« Radfahrer im offentlichen Stral3enverkehr gelten als Fahrzeuge und dies ist nattrlich an
Regeln gebunden. Die Verhaltensregeln finden sich hauptséachlich in der
StralRenverkehrsordnung (StvVO).

« Verhalten Sie sich berechenbar, indem Sie eindeutig signalisieren, was Sie vorhaben.
Schauen Sie, ehe Sie die Spur wechseln, und fahren Sie in einer geraden Spur.

« Fahren Sie in Fahrtrichtung und nicht entgegen der Fahrtrichtung.
 Halten Sie vor roten Ampeln und Stopp-Schildern.

 Lassen Sie Ohr-/Kopfhorer zuhause, damit Sie herankommende Fahrzeuge horen kénnen.
« Achten Sie auf die Stral3enverhéaltnisse, damit Sie nicht
das Gleichgewicht verlieren oder fallen.

e Stellen Sie sich vor, dass Autofahrer Sie nicht sehen
konnen und fahren Sie entsprechend!

« Machen Sie einen grol3en Bogen um geparkte Autos,
damit Sie nicht gegen eine unachtsam geo6ffnete Tur
fahren,

* Lassen Sie Ihr Rad stehen, wenn Sie Alkohol oder
andere Substanzen eingenommen haben.

Klicken Sie hier, wenn Sie sich weiter Uber Sicherheit und Ausstattung informieren wollen.
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http://www.gesetze-im-internet.de/stvo_2013/index.html
http://www.deutsche-verkehrswacht.de/home/angebote/radfahrer.html

Sicherheit beim Laufen

Laufen ist eine sehr erfrischende Méglichkeit, um in Form zu bleiben. Sie kann jedoch kdrperlich sehr
anstrengend sein. Mit diesen Tipps kdnnen Sie Usain Bolt nacheifern und dennoch gesund und sicher
laufen.

« Kaufen Sie die richtigen Schuhe. Gehen Sie mit einem Paar Schuhe zu einem Sportfachgeschétft. Dort
wird man Sie beraten, welcher Schuh angesichts Ihres Laufstil und Ihrer Ziele der richtige fur Sie ist.

» Horen Sie auf Ihren Korper und versuchen Sie nicht zu schnell zu viel zu erreichen.
* Wenn moglich, bleiben Sie immer auf Laufwegen.

« Laufen Sie gut sichtbar, aber gehen Sie immer davon aus, dass Sie unsichtbar sind.
— Tragen Sie gut sichtbare, reflektierende Kleidung. Tragen Sie evtl. auch ein Blinklicht.
— Laufen Sie entgegen dem StralRenverkehr und gehen Sie immer davon aus, dass Autofahrer Sie
nicht sehen kdnnen.
— Seien Sie vorsichtig, wenn Sie Anhéhen hinauflaufen. Dies ist fur Autofahrer haufig ein toter Winkel.

+ Keine Ohrstopsel tragen. Sie missen Verkehrsgerausche und
andere mdgliche Gefahren wahrnehmen kénnen.

* VVermeiden Sie stark befahrene Bereiche oder Ein- und
Ausfahrten.

« Beim Uberqueren einer StralRe Augenkontakt mit Autofahrern
suchen, um sicherzustellen, dass man Sie sieht und die Stralie
Uberqueren lasst.
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Sicherheit beim Spazieren & Wandern

Der klassische Spaziergang ist flr viele die bevorzugte Bewegungsform. Doch
sowohl bei einem Spaziergang mit dem Vierbeiner als auch bei einer Wochen-
endtour in den Bergen gilt es gewisse Vorsichtsmal3inahmen zu beachten.

Gehen Sie moglichst immer auf Geh- und Wanderwegen.

Falls Sie die Stral3e benutzen missen, dann gehen Sie entgegen
der Verkehrsrichtung und hintereinander.

Achtung beim Uberqueren von StralRen

— Vor dem Uberqueren der StraRe immer nach links und rechts
schauen und an Kreuzungen mit Autofahrern Blickkontakt herstellen
oder Handzeichen geben.

— Nur bei Grin Uber die Stral3e gehen.
— Auf Fahrradfahrer und Jogger achten.

Auf Sichtbarkeit achten und gut sichtbare, reflektierende Kleidung
tragen.

Beim Spazieren nie gleichzeitig mit dem Handy telefonieren, SMS
schicken, etc. Wie beim Autofahren an der Seite stehen bleiben,
damit Sie sich auf das Handy konzentrieren kénnen.

Achten Sie darauf, dass die Musik so leise ist, dass Sie den
Stral3enverkehr, andere Ful3ganger und Fahrradklingeln horen
konnen.
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Sicherheit beim Schwimmen

Schwimmen ist eine sehr gelenkschonende Sportart. Gehen Sie daher moglichst
oft schwimmen und beachten Sie dabei folgende Sicherheitsregeln.

Schwimmen Sie nur in ausgewiesenen Bereichen, die tberwacht werden.
Immer zusammen mit einem Partner schwimmen: nie alleine schwimmen.

Lassen Sie kleine Kinder nicht unbeaufsichtigt in die Nahe von Wasser; bringen Sie lhren
Kindern bei, dass sie immer erst um Erlaubnis fragen, wenn sie zum Wasser wollen. Melden
Sie lhre Kinder in altersgerechten Schwimmkursen an.

Halten Sie lebensrettende Ausristung, wie z.B. Dinge zum Greifen oder Werfen, ein Handy,
Schwimmwesten und einen Verbandskasten am Pool oder Schwimmbereich bereit.

Schutzen Sie Ihre Haut. Begrenzen Sie die Zeit der direkten Sonneneinstrahlung zwischen
10:00 und 16:00 Uhr und verwenden Sie Sonnenschutz mit einem Lichtschutzfaktor von
mindestens 15.

* Wer im Wasser schwimmt muss trotzdem auf die
Wasserzufuhr achten. Immer ausreichend
Flissigkeit trinken.

« Wenn Sie im Meer schwimmen:

— Sie sollten wissen, wie Sie _
Brandungsrickstromungen erkennen, vermeiden
und entkommen kdénnen.

— Stellen Sie sicher, dass Sie an einem sicheren Ort
schwimmen. Die meisten o&ffentlichen Gewasser
sind entsprechend ausgeschildert.
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http://de.wikipedia.org/w/index.php?title=Brandungsr%C3%BCckstrom&redirect=no

Sicherheit beim Krafttraining (1)

Mit dem richtigen Krafttraining konnen Sie Muskeln aufbauen. Mehr Muskel-
masse fordert den Stoffwechsel sorgt flr einen besseren Muskeltonus und
bessere Haltung. So integrieren Sie Krafttraining in Ihr Fithessprogramm:

Suchen Sie sich einen Trainer

— Ein qualifizierter Trainer zeigt lhnen, wie Sie die Ubungen richtig
ausfuhren.

— Eine gute Technik ist extrem wichtig, um Verletzungen zu vermeiden.
Setzen Sie sich Ziele

— Legen Sie mit Hilfe Ihres Trainers die Ziele fur Ihr Krafttrainings-
programm fest.

Abwarten und nicht zu frih anfangen

— Generell sollte man mindestens 15 Jahre sein, bevor man mit den
groRen Ubungen beginnt.

 Aufwarmen und abkihlen

— Bei jedem Training aufwadrmen sowie abkihlen. Das Aufwarmprogramm
sollte Stretching-Ubungen, Eigengewichtsiibungen (Calisthenics) und
Jogging beinhalten.

— Wenn Sie mit dem Gewichtheben beginnen, sollten Sie zunachst mit
niedrigen Gewichten anfangen und das Gewicht dann nach und nach
steigern.

— Auch beim Abkihlen sind Stretching-Ubungen wichtig.
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Sicherheit beim Krafttraining (2)

Verhaltensregeln fir ein sicheres Krafttraining:
* DO s
— Die groRen Ubungen nur mit Hilfestellung versuchen.
— Beim Heben den Rlcken gerade halten.
— Die richtige Hebetechnik verwenden, wenn Sie Gewichte durch den Raum tragen.
— Schuhe mit guter Traktion tragen.
— Sicherstellen, dass die Gerate, mit denen Sie Uben, in gutem Zustand sind.

* DON'T s

— Nicht hyperventilieren (schnell ein- und ausatmen) oder die Luft anhalten, wenn Sie
hohe Gewichte heben. Sie kbnnten ohnmachtig werden und die Kontrolle Uber die
Gewichte verlieren. Beim Heben immer ausatmen.

— Nicht weitermachen, wenn Sie Schmerz verspuren. Pausieren Sie einige Tage oder
versuchen Sie die Ubung nochmal mit einem geringeren Gewicht.

— Die einzelnen Muskelgruppen nicht mehr als 3-mal pro Woche trainieren.

— Nicht bei der Technik ,schummeln®, damit Sie groRere Gewichte heben konnen, als
Sie normalerweise schaffen.

— Hohe Gewichte nicht ohne Hilfestellung heben.
— Nur Gewichte heben, die Sie sicher bewaltigen kénnen.
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Warum Sport treiben?

« Sportliche Betatigung kann:
—lhre Lebensqualitat und Lebensdauer verbessern
— Ihre psychische Gesundheit verbessern und Stress reduzieren
—Ihnen helfen, Gewicht zu verlieren
—Ilhnen helfen, bestimmte Erkrankungen zu vermeiden

Warum oder fur wen wollen Sie sportlich aktiv
werden?
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GESUNDES ALTERN

Sie haben es in der Hand!
Fangen Sie gleich HEUTE an.
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