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Il. Selbstrettung

1. Verhalten bei Erschop-
fungszustanden

Bei Erschopfung kann man
durch kraftsparendes Verhalten
seine Uberlebenschance erho-
hen.

Ausruhen in Rickenlage

Diese Form ist eine Variante des

,,toten Mannes*.
Der Erschopfte legt sich flach
ausgestreckt auf den Ruicken,
der Kopf taucht bis zu den
Ohren ins Wasser und das
Kinn wird leicht zur Brust ge-
zogen,
Hande und Beine sorgen bei
moglichst geringem Kraftauf-
wand fir das Gleichgewicht im
Wasser und regeln gleichzei-
tig den durch Atmung beding-
ten unterschiedlichen Kérper-
auftrieb.

Wassertreten
Man lasst die Arme und Beine
absinken und halt sich an der
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Oberflache, indem man — oh-
ne sich anzustrengen —

mit beiden, leicht angestellten
Handflachen kreisférmige Be-
wegungen an der Wasser-
oberflache vornimmt und

die FiRe im Wechsel auf und
ab bewegt (in der Aufwarts-
bewegung wird der FuR ge-
streckt, in der Abwértsbewe-
gung Druck mit der FuRBsohle
ausgeubt).

2. Beseitigung von Muskelver-
krampfungen

Schwimmer kénnen bei lange-
rem Aufenthalt im Wasser, bei
Unterkiihlung und bei Uberan-
strengung von Krampfen befallen
werden. Dabei ziehen sich Mus-
keln zusammen, werden unbe-
weglich und schmerzen.

Der Schwimmer muss die Ruhe
bewahren und versuchen, zum
Ufer zu schwimmen. Gelingt dies
nicht, dann kann der Krampf
auch im Wasser durch Dehnung
des Muskels gelost werden.
Spannung und Entspannung
werden wiederholt, bis sich der



Krampf 16st und der Schmerz
nachlasst.

Wadenkrampf

Lege dich auf den Rucken.
Fasse die FuBspitze und ziehe
sie zum Korper hin. Die freie
Hand driickt auf die Kniescheibe,
damit das Bein gestreckt wird.

i

Oberschenkelkrampf (Vordersei-
te)

Lege dich auf den Riicken. Fass
den Unterschenkel am Ful3ge-
lenk und driicke ihn gegen den
Oberschenkel. Uberstrecke
dabei im Hiftgelenk.

Magen- oder Bauchdecken-
krampf

Lege dich auf den Rdicken.
Hocke beide Beine an die Brust.
Die Hande liegen unterhalb des
Knies und unterstiitzen den Zug.
Dann strecke den Kérper ruckar-

tig.
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Fingerkrampf

SchlieBe die Finger zur Faust
und strecke sie ruckartig im
Wechsel.
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Nachbehandlung

Nach Lésen des Krampfes soll
der Schwimmer das Wasser
verlassen, da der Krampf sich oft
wiederholt. An Land wird das
verkrampfte Glied massiert und
geburstet, damit es erwarmt und
gut durchblutet wird.

3. Selbstrettung aus sinken-
den Kraftfahrzeugen

Rasche Flucht durch Schiebe-
dach oder Tur, solange es noch

geht. Sonst kopfvoran durchs
Fenster.

Wenn Insassen im Fond, Tiren
niemals 6ffnen, von vornherein
durch Fensterliicken den Wagen
verlassen.

Bei zweitlrigen Fahrzeugen mit
Kopfstandneigung keinesfalls
nach hinten flichte (Falle).
Mitfahrern helfen, solange man
kann.

4. Verhalten bei Bootskente-
rung

Kentert ein Boot, ohne unterzu-
gehen, so sollen die Insassen in
Bootsnahe bleiben und sich am
Boot festhalten. Die Entfernung
zum Ufer darf nicht unterschéatzt
werden.

Mehrere Insassen reichen sich
nach Mdglichkeit Uber den
Bootskiel hinweg die Hand.

Auf jeden Fall muss kontrolliert
werden, ob nicht jemand unter
das Boot geraten ist.

Den Versuch, das boot wieder
aufzurichten, nur dann unter-
nehmen, wenn dadurch keine
Beteiligten gefahrdet werden.
Hilfe herbeiwinken und Ruhe
bewahren.

Beim Kentern eines Segelbootes
nicht unter die Segel kommen.
Fir alle Bootsinsassen gilt:
Rettungswesten tragen.





