A I ST A - '
3 59 DSV-Pressedienst

DEUTSCHER SKIVERBAND Plane gg

Beim Outdoorsport gilt Sommer
wie Winter: Oben ohne ist ,out”!

Der Sommer ist endglltig in Deutschland angekommen:
anhaltend strahlender Sonnenschein und Temperaturen
weit Uber 30 Grad Celsius. Jung und alt zieht es jetzt in die
Natur zum Radeln, Inlinern oder Bergsteigen oder ein-
fach zum Sonne- und Energieauftanken an Seen und Flis-
se. Damit das Sommervergniigen nicht frihzeitig gebremst
wird, ist ausreichender Schutz ein Muss. Ob Sonnencreme,
Sportbrillen oder schitzende Kopfbedeckung - Sicher-
heit wird bei DSV aktiv auch im Sommer grol3 geschrieben.

Mit ausreichendem Schutz die Sommerhitze genie3en

Egal ob beim Faulenzen auf der Sonnenliege oder beim Nordic Walking, Bergstei-
gen oder Spazierengehen in der Natur: Kopfschutz ist Pflicht! Sonnenhiite und
Sporthelmegehoérenldangstnichtmehrnurzurfunktionellen Ausstattung, sondern
sind vielmehr ein modernes, lassiges Accessoire geworden. Sie schiitzen den em-
pfindlichen Kopf vor der brennenden Hitze, bieten Gesicht und Nacken ange-
nehmen Schatten und ausreichende Sicherheit. Gut positionierte Bellftungs-
rdume sorgen fir eine ausreichende Luftzirkulation. So bewahren Outdoor-
sportler auch bei hohen Temperaturen einen kiihlen Kopf.

Lassig und unerlasslich: Sonnenbrillen sind ein Muss

Die Augen nehmen jeden Tag Uber 90 Prozent aller Eindriicke und Informatio-
nen auf. Gerade im grellen Sonnenlicht verlangen wir ihnen Hochstleistungen
ab. Die gefahrlichen UV-Strahlen belasten die Augen zusatzlich. Um bleibende
Schaden zu vermeiden ist die richtige Sonnenbrille unerlasslich. Neben dem
Schutz vor UV-Strahlen verhindert sie beim Sport auch das Eindringen von
Insekten, Pollen oder Krankheitserregern. Die ideale Sonnenbirille sollte gut sit-
zen und ein moéglichst grof3es Sichtfeld bieten. Von gréf3ter Bedeutung ist aber
der UV-Schutz, den die Brille unseren Augen bietet. Sonnenbrillen mit hohem
UV-Schutz schirmen erfolgreich gegen das schadliche Sonnenlicht ab. Idealer-
weise sollte die Sonnenbrille die Augen moglichst komplett umschlieBen. Beim
Radfahren eignen sich besonders Brillen mit phototropen Gldsern, die sich an
die Lichtverhaltnisse anpassen: Ist man im Wald unterwegs, sind die Glaser
recht hell, fahrt man in die Sonne, werden sie automatisch dunkler.

Cremes schiitzen Haut und Gesicht vor schadlichem Sonnenbrand

Gerade beim Sommersportin den Bergen ist die Strahlungsintensitdt der Sonne
noch hoéher als im flacheren Geldnde. Doch egal, ob am Meer, daheim im Garten
oder im Gebirge - Sonnenbrand droht beim Outdoorsport tberall. Stets ins
Gepack missen deshalb wasserfeste Sonnencreme mit hochstem Schutzfak-
tor sowie ein Lippenpflegestift mit pflanzlichen Wachsen oder Olen, der vor
Austrocknen und Blaschenbildung schiitzt. Aber nicht nur bei direkter Sonnen-
einstrahlung ist Hautschutz wichtig. Auch leichte Bewdlkung schitzt nicht vor
gefdhrlichen UV-Strahlen.
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Optimaler Schutz fir
Wintersportler mit den
DSV-Skiversicherungen!
Mehr Informationen unter
www.ski-online.de/DSVaktiv

Da Sportler schnell ins Schwitzen geraten, muss am Outdoortag regelmafig nach-
gecremt werden. Besonders sonnenbrandgefdahrdete Stellen wie Nase, Stirn, Schul-
tern, Nacken und Waden sollten gut und regelmafig eingeschmiert werden. Am
besten tragt man die Sonnencreme noch zu Hause auf, etwa eine halbe Stunde
bevor es in die Sonne geht. So kann die Creme gut einziehen und optimal schiitzen.

Risiken beim Sport nicht unterschatzen - Helme sind Pflicht

So gut man die eigenen Fahigkeiten beim Mountainbiken, Inlinern oder Klettern
auch einschatzt — ein Sturz ist leider schnell passiert. Dabei muss man nicht einmal
selbst Unfallverursacher sein. Auch bei geringen Geschwindigkeiten und vermeint-
lich leichten Abfahrten sollte das Unfallrisiko nicht ausgeblendet werden. Stirze
und Verletzungen am Kopf kénnen dabei schnell schwerwiegende Folgen haben.
Ob jung oder alt, erfahrener Sportler oder Anfanger — der Schutz vor Verletzungen
ist fir jeden Radfahrer, Inliner oder Bergsportler das A und O.

Um den Kopf richtig zu schiitzen, legen Sportler auf Materialien wert, die extrem
bruchfest und gleichzeitig sehr leicht sind. Dadurch spirt der Radfahrer den Helm
beim Tragen kaum und kann sich sicher sein, dass der Kopf bei einem Aufprall auf
hartem Untergrund geschiitzt ist. Beim Kauf sollte zusatzlich auf eine ausreichende
Belliftung und einen angenehmen Sitz geachtet werden. Wichtig: Den Kinnriemen
des Helms immer schlieBen und fest anziehen. Nur so wird gewahrleistet, dass der
Helm im Falle eines Sturzes nicht vom Kopf rutscht.

Niemals oben ohne - Skifahrer haben es vorgemacht

Fur den Skifahrer ist das Prinzip ,niemals oben ohne” bereits nicht mehr weg zu
denken. Das Auftragen von Sonnencreme und das Aufsetzen von Skihelm und
-brille gehort fir Skifahrer selbstverstandlich zum Pistenspal dazu. Was noch vor
einigen Jahren als Ausnahme galt, ist heute gliicklicherweise gar nicht mehr weg-
zudenken. Deutlich tber 95 Prozent aller Kinder sind in Skigebieten mit passendem
Kopfschutz unterwegs und auch bei den Erwachsenen zeigt das Tragen von Hel-
men eine sehr stark steigenden Tendenz auf. In kiirzester Zeit hat sich die Beliebt-
heit und das Wissen um die Bedeutung des Kopfschutzes auf nahezu die gesamte
Skiwelt Gbertragen. Neben einer verbesserten Ausriistung konnte so vor allem das
haufigere Tragen von Skihelmen zu einer sinkenden Zahl gemeldeter Schadelhirn-
traumata beitragen.

Die DSV aktiv-Skiversicherungen bieten zusatzliche Vorteile

Gut geschuitzt konnen Sportler Risiken durch Stiirze und Sonneneinstrahlung ver-
meiden. Fir den Fall der Félle ist jedoch eine DSV aktiv-Mitgliedschaft inklusive
DSV-Skiversicherung ratsam. Bei Unfall, Krankheit und auch bei Gerateschaden wie
einem Bruch des Helms oder der Brille leistet sie rasche Hilfe. Weitere Informatio-
nen sind im Internet unter www.ski-online.de/skiversicherung zu finden.

Informationen zu diesem Thema finden Sie auf unserem Presseserver:
Link: www.ski-online.de/presse — Zugang: presse/presse

Pfad Zielordner: DSV_Freizeitsport/02_Themenfelder/
02_05_Gesundheit beim Sport/02_05_04_Sonnenschutz
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