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PRÄVENTIONPRÄVENTION
SICHER BADEN UND SCHWIMMENSICHER BADEN UND SCHWIMMEN
Die Baderegeln gelten für alle Menschen – unabhängig von
Alter und Schwimmerfahrung.

Jeder kann zur 
Prävention beitragen!

VOR DEM BADEN ABKÜHLENVOR DEM BADEN ABKÜHLEN
Kühle deinen Körper ab, bevor du ins Wasser gehst.
Besonders an heißen Tagen kann der große
Temperaturunterschied zwischen Luft und Wasser den
Kreislauf stark belasten. Durch langsames Abkühlen kannst
du Kreislaufproblemen vorbeugen.

NIEMALS ALLEIN SCHWIMMEN GEHENNIEMALS ALLEIN SCHWIMMEN GEHEN
Gehe möglichst nicht allein schwimmen – besonders dann
nicht, wenn du weit hinausschwimmst oder dich in einem
offenen Gewässer befindest. Im Notfall kann eine
Begleitperson schnell Hilfe holen.

KINDER NIEMALS AUS DEN AUGEN LASSENKINDER NIEMALS AUS DEN AUGEN LASSEN
Kinder müssen am und im Wasser immer von einer
erwachsenen Person beaufsichtigt werden. Ertrinken
geschieht häufig leise und unbemerkt. Auch Schwimmhilfen
ersetzen niemals die Aufsicht durch Erwachsene.

SCHWIMMHILFE MITNEHMENSCHWIMMHILFE MITNEHMEN
Wer weiter hinausschwimmt, sollte immer eine gut sichtbare
Schwimmhilfe, beispielsweise eine Schwimmboje,
mitnehmen. Sie sorgt für zusätzlichen Auftrieb, macht
Schwimmerinnen und Schwimmer besser sichtbar und kann
bei Erschöpfung die sichere Rückkehr ans Ufer erleichtern.
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SELBSTRETTUNGSELBSTRETTUNG
SELBSTRETTUNG IM WASSERSELBSTRETTUNG IM WASSER
Wer im Wasser in Schwierigkeiten gerät, sollte versuchen, Ruhe zu
bewahren, sich möglichst auf den Rücken zu legen, um Kräfte zu
sparen, und auf sich aufmerksam zu machen.

SCHWIMMBOJE NUTZENSCHWIMMBOJE NUTZEN
Im Idealfall ist eine Schwimmboje oder ein anderes Rettungs-
beziehungsweise Auftriebsmittel griffbereit. Halte dich daran fest und
lasse dich zunächst sicher treiben.

AUF SICH AUFMERKSAM MACHENAUF SICH AUFMERKSAM MACHEN
Mache dich durch laute Hilferufe und deutliche Armbewegungen
bemerkbar. Als Notsignal kann die sogenannte „müde Fliege“
eingesetzt werden: Dabei werden beide Arme langsam über den Kopf
gehoben und wieder auf die Wasseroberfläche zurückgeführt. 

FREMDRETTUNGFREMDRETTUNG
NOTRUF ABSETZENNOTRUF ABSETZEN

SELBSTSCHUTZ VOR FREMDSCHUTZSELBSTSCHUTZ VOR FREMDSCHUTZ
Springe nicht unüberlegt ins Wasser. Wer die eigenen
Schwimmfähigkeiten überschätzt, kann selbst in Gefahr geraten und
muss anschließend ebenfalls gerettet werden.

RETTUNGSGERÄTE NUTZENRETTUNGSGERÄTE NUTZEN
Versuche zunächst, der Person vom Ufer, Boot oder Steg aus zu helfen.
Reiche oder wirf ihr ein geeignetes Auftriebsmittel zu, beispielsweise
eine Schwimmnudel, eine Luftmatratze oder einen Rettungsring.

NOTRUF

130
NOTRUF

130Setze zuerst einen Notruf ab.
Behalte die Person ständig im Blick.

SICHER AN LAND BRINGENSICHER AN LAND BRINGEN
Bringe die gerettete Person nach Möglichkeit aus dem Wasser und aus
dem unmittelbaren Gefahrenbereich. Kontrolliere Bewusstsein und
Atmung und befolge die Anweisungen der Rettungsleitstelle.

Nähere dich der Person niemals direkt, sondern reiche ihr aus sicherer
Entfernung einen schwimmfähigen Gegenstand!

Jeder kann zur 
Prävention beitragen!
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