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| f Deine am Ufer abgelegte Kleidung !

Nicht erhitzt ins kalte Wasser gehen ! : 20. Achte au
b
1

Niemals mit vollem oder gbnz leerem Magen baden ! 21. Luftmatratzen und Gummitiere nicht mit ins

10.
11.
12.
13.

14.
15.

16.
17.

18.

19.

Erst auf Grundbeschaffepheit und Wassertiefe

schten |
Als Nichtschwimmer nur bis zur Brust ins

wasser gehen.
Unterlasse den Kopfsprung in unbekannte Gewdsser !

Nur springe
(berschétze beim Hinausschwimmen Deine Krafte

nicht !

Meide sumpfiges und pflanzendurchwachsenes Wasser
Unbékannte Ufer anzuschwimmen ist gefahrvoll !
Das Schwimmen in Fahrwasserstrafen ist verboten |
Nicht an Buhnen und Brickenpfeilern baden !

Bei Krampf ruhig'bleibed und das Wasser verlassen !
Rufe nie um Hilfe, wenn Du nicht wirklich in

Gefshr bist !
Verlasse das Wasser,
7iehe nach dem Bade das Badezeug aus. und trockne

wenn Du zu frieren aenféngst |

Dich ab !
Setze Dich nicht dauvernder Sonnenbestrahlung aus !

Nimm Ricksicht auf andere Badende, besonders

Kleinkinder !

Verunreinige das Wasser nicht durch Steine, Glas

usw. !
Sei stets bereit zu helfen, wenn €s nﬁtig‘ist !
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n, wenn des Wesser unter pir frei ist |,

=

—_— N A e M

. Beachte am Meer die strémungen (Ebbe, Flut)

.
rd

tiefe Wasser nehmen |
|

Selbsthilfe bei Gefahren am und im kasser

Kommst Du in Gefahr, bleibe ruhig und besonnel

Nur keine Angst. Tief einatmen, das Wasser tragt den

Kérper. Merke Dir folgende Regeln:

1. Ubermidung und Unwohlsein beim Baden und
Schwimmen :

Verlasse sofort das Wasser !

2. Kaltwasserstrémungen und Schlingpflanzen.:
Schwimme flach dariber hinweg. Versuche Schling-
gewdchse abzustreifen.

3. Gefahrliche Strdémungen :

Versuche, mit dem Strom schrdg ans Ufer zu
schwimmen.

4, Schiffsverkehr :

Schyimme nie Schiffe on, weiche herankommenden
Schiffen rechtzeitig aus.
5. Bootsunfdlle :

Beim Kentern des Bootes schwimme zundchst weg !
Versuche, Dich am treihenden Boot festzuhalten.
Gerstst Du unter das Boot, tauche und schwimme

seitwarts davon.
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Ausruhen In Rlckenlage . -

ten und Hindekrelsen .
Wasserirele i
i Magen- oder Bauchdecken-
Ny > kramp!
'/‘ N Ty Lege dich auf den Riicken. Hok-
il ) ! ke belde Beine an dle Brust
' Dle Hinde llegén uniterhalb des
N . Knles und unlerstidlzen den Zug.
. Dann slrecke den Kdrper ruck-
arllg.
4
(NLd ey !
Oberschenkelkrampf x5 4
(Vorderselte) ' ‘</
Lege dich auf den Ricken. Fas- )
se den Unterschenkel am FuBge- 5 /
lenk und dricke Ihn gegen den
Oberschenkel. Uberstrecke dabel
Im Hufigelenk. Fingerkrampf
. o ~ SchlleBe dle Finger zur Faust
— und strecke sle ruckartlg Im
Wechsal.
<
Wadenkrampl

Lege dich auf den Rlcken. Fasse
die Fulspilze und ziehe sie zum
Kérper hin, Dle frele Hand
drickt aul die Knlescheibe, da-
mil das Bein geslreck! wird.




