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Mit Sicherheit mehr Spass

«Sport ist Mord» ist eine schlechte Ausrede, um sich nicht zu bewegen: Denn der Nutzen
einer aktiven Freizeitgestaltung ist weit grosser als das damit verbundene Risiko. Und mit der
Einhaltung einiger grundlegender Regeln lasst sich dieses so gut wie ausschalten.

elches ist die typische Armbewe-

gung, wenn Sie sich in ein Auto

setzen? Den Sicherheitsgurt fassen
und einklinken. Das Tragen von Sicher-
heitsgurten ist in der Schweiz seit 1981
obligatorisch. Seither hat die Zahl der
Menschen, die im Strassenverkehr getotet
oder verletzt werden, markant abgenom-
men — obwohl die Zahl der Fahrzeuge und
die Kilometerleistung ebenso markant zu-
genommen haben. Das heisst: Unfall- und
Verletzungsrisiken lassen sich mit einfa-
chen Mitteln deutlich senken. Im Freizeit-
bereich gibt es eine Vielzahl solcher Mass-
nahmen. Doch wer nutzt sie?

[¥] Meiden Sie unnétige Risiken: Die Check-
liste nebenan zeigt lhnen Mittel und
Massnahmen, um das Unfallrisiko in der
Freizeit deutlich zu reduzieren. Beden-
ken Sie dabei: Unfalle passieren nicht
einfach, sie habenimmer eine Ursache -
und sehr haufig liegt diese bei einem
selbst!

Die gesellschaftliche Entwicklung der letz-
ten Jahrzehnte hin zu mehr Freizeit spiegelt
sich auch in der schweizerischen Unfall-
statistik: Seit 1985 sind die Jahreszahlen
der Freizeitunfalle hoher als die der Ar-
beitsunfille. Zudem nimmt das Risiko von
Berufsunfillen laufend ab, wihrend es bei
Freizeitunfallen konstant hoch bleibt. Jahr-
lich miissen sich rund eine Million Men-
schen nach einem Freizeitunfall arztlich
behandeln lassen. Zum Gliick verlaufen
die meisten dieser Unfélle glimpflich.

Die Unfallstatistik nebenan zeigt, dass
Sport und Spiel nur gut einen Drittel aller
Freizeitunfille verursachen. Zudem sind
die Behandlungskosten dieser Unfille
deutlich tiefer als die Folgekosten des Be-
wegungsmangels. Rechnet man noch die
Behandlungskosten ein, die durch regel-
massige Bewegung vermieden werden, lau-
tet das klare Fazit: Der Nutzen von korper-
lichen Aktivitdten in der Freizeit ist um ein
Vielfaches hoher als das damit verbundene
Risiko. [

BEOBACHTER KOMPAKT 8/2006

Risikoverhalten Alles im Griff?

Kreuzen Sie jene Aussagen an, die ganz oder zum grossten Teil auf
Sie zutreffen. Aussagen, die Sie als nicht oder wenig zutreffend beurteilen,
weisen auf mogliche Defizite bei Ihrem Freizeitverhalten hin.

O Sie horen auf lhren Kérper und génnen ihm eine Pause, wenn er miide
oder iiberfordert ist.

O Sie kennen lhren optimalen Trainingspuls und bewegen sich ab und zu
mit Herzfrequenzmesser.

O Sie tragen auf dem Fahrrad einen Helm - auch fiir kurze Strecken.

O Sie tragen beim Inlineskaten Helm und Gelenkschoner.

O Sie tragen beim Fussballspielen Schienbeinschoner.

O Sie warten lhre Sportausristung regelméssig (selber oder im Fach-
geschaft).

O Sie haben bei sportlichen Aktivitaten im Freien Ihr Mobiltelefon dabei,
um im Notfall Hilfe anfordern zu kdnnen.

O Vor einer Bergwanderung treffen Sie alle notigen Abklarungen beziiglich
Schwierigkeitsgrad, Dauer und Wetterprognosen.

O Auf Wanderungen tragen Sie geeignete Schuhe. lhre Gelenke entlasten
Sie mit Stécken.

O Bei Garten- oder Hausarbeiten achten Sie auf maogliche Risiken und
treffen die entsprechenden Vorkehrungen (zum Beispiel feste Schuhe,
Helm, Handschuhe, stabile Leiter).

O Sie lassen sich jedes Jahr gegen Zeckenbisse impfen. Oder Sie kontrol-
lieren nach jedem Aufenthalt im Wald, ob eine Zecke auf Ihrer Haut ist.

O Sie trinken vor oder wahrend korperlicher Anstrengung keinen Alkohol.

Wichtig: Wer bei der Ausiibung einer Sportart die anerkannten Vorschriften
oder Vorsichtsgebote schwerwiegend missachtet, dem kénnen die Leistun-
gen der Unfallversicherung um 50 Prozent gekiirzt werden. Beispiele dafiir
sind: Kanu- und Kajakfahrten unter extremen Verhaltnissen, Fliegen mit
einem Hangegleiter bei starken Boen oder Féhnsturm.

@ Unter www.beobachter.ch/kompakt finden Sie eine Liste von Sportarten,
die grundsatzlich als Wagnisse gelten.

Freizeitunfalle Breit verteilte Risiken

Sport und Spiel
Tatigkeiten zu Hause
Ausgehen, Wandern, Reisen

Arbeitsweg und Ubriges
Nebenbeschaftigungen wie Garten- und Bastelarbeiten

Zahlen von 2003; 16% aller Freizeitunfalle waren Verkehrsunfalle. Quelle: www.unfallstatistik.ch



Outdoor-/Funktionsjacke
PLATINUM 4 IN 1

statt 498.- m

Hochwertige, himalayaerprobte, fiir hochste An-
spriiche konzipierte Outdoorjacke (4-Jahreszeiten) mit
herausnehmbarem, beidseitig tragbarem Innenfleece
(450g/m?) und allen technischen Raffinessen: hergestellt
aus atmungsaktiver, 100% wind- und wasserdichter, 2-lagi-
ger HIMATEX-Membrane und aus besonders reiss- und ab-
riebfestem RipStop-Obermaterial; Wassersaule: 12°000 mm,
Atmungsaktivitat: 5'000 mvt (g/m?24h); 1 Reissverschluss
(RV) Brust-Innentasche, 4 RV-Aussentaschen, 4 Fleeceta-
schen; Cool-System: Beltiftung durch RV- und Klettéffnung
in der Achselhohle; verstell- und abnehmbare, im Kragen
einrollbare Kapuze; Armelabschluss mit Klett verstellbar;
wasserfest verschweisste Néhte; Saum- und Taillen-
kordel. Made in Nepal by HIMALAYA OUTDOOR®
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IHRER GESUNDHEIT UND FITNESS ZULIEBE

Biirodrehstuhl ERGOTEC SYNCHRO

statt 1150.-

698.— statt 1450.— (mit Lederbezug)

_il S
_ 7 Farben: gelb, orange, rot, olivegriin, blau, grau,
schwarz. Grossen: S, M, L, XL, XXL

Nach neuesten ergonomischen Erkenntnissen konzipierter,
anatomisch perfekt ausgeformter, hochprofessioneller
Birodrehstuhl: arretierbare Synchromechanik; Sitzhéhen-
einstellung per Sicherheitsgaslift; individuelle Kérper-
gewichtseinstellung per Drehknopf; ergonomischer Band-
scheiben-/Muldensitz fiir perfekten Sitzkomfort, stiitzt

die Bandscheiben und sorgt filr eine aufrechte Haltung; atmungs-
aktive, unverwiistliche Netzriickenlehne fiir riickenschonendes
und ermiidungsfreies Arbeiten ohne , Festschwitzen”; horizontal und
vertikal auf lhre Kérpermasse einstellbare Lumbalstiitze fiir optimale
Sitzhaltung und perfekte Unterstlitzung von Wirbelsdule und Bandscheibe;
individuell verstellbare Kopf-/Nackenstiitze (abnehmbar); 9-fach
héhen- und 3-fach seitlich verstellbare Armlehnen mit ergonomisch
geformten, gepolsterten Armauflagen; geeignet fiir alle Tatigkeiten
im Buroalltag, insbesondere Bildschirmarbeitsplatze. Sitzmasse:
45-56 cm H x 52.5 B x 48.5T cm, Gewicht: 22 kg, Bedienungs-
und Montageanleitung in d, f, i, e. 3 Jahre Garantie.**

Outdoor-/Funktionshose 2 IN 1

statt 249.— m

Leichte Funktionshose aus atmungsaktiver, 100% wind- und wasserdichter,
2-lagiger SherpaTex-Membrane und aus besonders reiss- und abriebfestem
RipStop-Obermaterial; Wassersaule: 12°000 mm, Atmungsaktivitat:
5'000 mvt (g/m?24h); Durchgehender seitlicher Reissverschluss (RV),
Halbelastbund mit Klett verstellbar. 3 RV-Taschen. Kantenschutz. Pas-
send zur 4 in 1-Jacke. Made in Nepal by HIMALAYA OUTDOOR®

Fusskreuze: Holz/Bambus, Alu poliert, Alu schwarz; inkl. Teppichrollen Farbe: schwarz. Gréssen: S, M, L, XL, XXL

(Hartbodenrollen optional erhltlich fiir CHF 20.-/5 Stk.)

Farben Stoff: hellgriin, orange, sand, blau,
rot, grau, schwarz; Farbe Leder: schwarz

Intensiv Klopfmassagegerat ITM

Trekking-/Outdoorschuh HI-TEC

statt 149.— m

Leichter Adventure-Outdoorschuh fir Wandern, Trekking und
Freizeit mit gutem Halt dank hohem Schaft. Feinstes, wasserfestes
Nubuk-Oberleder mit atmungsfahigem Einsatz aus Nylonmesh.
Spezielle, den ganzen Fuss umfassende orthopadische Schntirung mit
Schnellverschluss. Auswechselbare, anatomisch geformte Innensohle. EVA-

statt 1 49— m Zwischensohle mit hervorragenden Dampfungseigenschaften, auch auf extrem
steinigem Untergrund, fir einen leichten und federnden Auftritt. Ausserst abriebfeste
Karbon-Gummisohle mit griffigem Sohlenprofil.

Mit zuschaltbarem Infrarotlicht. Zur Auflockerung, Ent-
spannung und Durchblutungsforderung der Muskulatur Gréssen: 42112, 43, 43112, 44, 44112, 45, 46, 47
durch intensive, tiefenwirkende, wohltuende
Klopfmassage (stufenlos regulierbar). Wir-
kungsvoll zur Lockerung von Verspannungen
und Verkrampfungen und zur Erwdrmung des
Gewebes. Ohne Kraftaufwand konnen Schul-
/ tern, Riicken, Beine oder sogar die Fusssohlen

- bequem massiert werden. Bedienungsanlei-
tung in d, f, i, e. 3 Jahre Garantie.

Sportbrille EXPLORER ClimaControl

statt 298.— m

GRATIS: 1 optischer Einsatz fir Korrekturgla-
ser +3 Glaserpaare (Wert 125.-). Perfekt sitzende,
hochfunktionelle Wechselgldser-Sportbrille aus extrem
leichtem, flexiblem und temperaturbestandigem Hightech-
Material. 2x3 Glaserpaare (smoke, orange, clear) fir extreme
Lichtverhaltnisse wie Gletscher, Schnee, Wasser, Nebel und Dammerung.
Das Auge optimal umschliessende, stark gewdlbte Filtergléser mit verzerrungsfreier

Herzfrequenz-Messgerdat OMNI
Sicht. 100% UVA, B und C-Schutz. Einfacher und schneller Glaserwechsel. Zweistufige

- statt 169.- [PERD
Einstellung der Nasenauflage. Abnehmbares Stirn-/Schweisspolster. Verstell- und abnehmba-

EKG-genauer Pulsabnehmer mit Sender, elastischem Gurt und Velohalterung. res Brillenband. Anti-Fog ClimaControl Beliiftungstechnologie. Inkl. Mikrofaser-Tuch, Hardcase-
Topmodell mit 21 Funktionen: Puls, Zeit, Datum, Wecker, Stoppuhr, Herzfrequenz, . ) box. 2 Jahre Garantie. Farben: silver, alu-orange, matt black, dark blue.

Kalorien-/Fettverbrennungszahler, Erholungszeitfunktion, optischer und akustischer
e ) Y

wechselbar. Bedienungsanleitung d, f, i, e. 2 Jahre Garantie.

Grenzwertalarm, Hintergrundbeleuchtung, u.v.m. Wasserdicht. Batterie leicht
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