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Muadigkeit macht fahrunttchtig

Nur aufmerksame, wache und gesunde
Fahrerinnen und Fahrer kénnen Trans-
porte dauerhaft sicher abwickeln.

Mit zunehmender Dauer von Lenk- und Ar-
beitszeiten, mit den wachsenden Anforde-
rungen, die ein dichter Stral3enverkehr mit
sich bringt und mit knappen Pausen und
Erholungsphasen steigt der Druck auf das
Fahrpersonal. Die Gefahr des sogenannten
Sekundenschlafs und die Gefahr der Un-
aufmerksamkeit durch Ubermidung am
Steuer sind dann stéandige Begleiter. Sum-
mieren sich die Risikofaktoren, steigt die
Gefahr, in folgenschwere Verkehrsunfalle
verwickelt zu werden bzw. diese zu verur-
sachen.

Fahrgeschwindigkeit, GroRe und haufig ho-
hes Gesamtgewicht der Fahrzeuge steigern
das Ausmal} daraus resultierender Scha-
densereignisse erheblich.

& Mudigkeit am Steuer ist nach einschlagigen

Untersuchungen® fiir rund 20 bis 30 % aller
Lkw-Unfalle (mit)ursachlich sein.

Risikofaktoren fiir Verkehrsunfélle infolge mangelnder Wachheit:?

Faktoren: Risikoerh6hung:
Waochentliche Arbeitszeit Gber 60 Stunden 1,5 fach
Schlafstorung 1,5 fach
Schlechte Schlafqualitat 3,5 fach
Anteil der Fahrten zwischen 00.00 und 06:00 Uhr > 25 % 3,6 fach
Nachtschlaf kiirzer als 5 Stunden 4.6 fach
Schichtarbeit 5,5 fach
! European Transport Safety Council et alii
? Studie Hellwach am Steuer, LGA Stuttgart 2011, S.
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Kommen beim Fahrpersonal Termindruck oder nicht behandelte oder erkannte Krankheiten hinzu,
verscharft sich die Wirkung der Risikofaktoren. Dasselbe gilt fr mangelnde Bewegung, schlechte
und unausgewogene Ernahrung oder bei h6herem Alter von Fahrerinnen und Fahrer sowie insbe-
sondere wenn Nachtfahrten trotz bereits einsetzender Mudigkeit angetreten werden. Auch mono-
tone Fahr- und Steuertatigkeiten und schlechte Witterungsverhaltnisse oder zusatzliche Arbeiten
beim Be- und Entladen sowie unzureichende &rztliche Versorgung bei plotzlich auftretenden Be-
schwerden belasten Aufmerksamkeit und Wachheit und damit das sichere Lenken des Lkw.

Im unserem Filmbeitrag wird die Situation eines Kraftfah-
rers am Steuer eines LKW und am Steuer auf der Urlaubs-
fahrt — jeweils mit Ubermidung — gezeigt.

Mit unseren Ubungen kénnen Sie Ihre Fahrt lockerer und
entspannter fortsetzen.

Ubung 1

Stellen Sie sich aufrecht hin. Ziehen Sie beim Einatmen
beide Schultern weit nach oben. Beim Ausatmen schieben
Sie die Schultern weit nach unten. Filhren Sie diese Ubung
5-mal aus.

Ubung 2

Neigen Sie den Kopf zur linken (rechten) Seite mit Blickrichtung gerade aus und schieben sie die
rechte (linke) Hand zum Boden. Die Ubung ist richtig ausgefiihrt, wenn Sie in der jeweiligen Na-
ckenmuskulatur ein leichtes ,Ziehen® spuren. Halten Sie diese Position jeweils ca. 10 bis 20 Se-
kunden.

Ubung 3 Stiitzen Sie sich mit den Handen ab. Beugen Sie die Knie leicht und machen Sie den
Rucken rund (,Katzenbuckel®), den Kopf dabei locker hangen lassen, die Schulterblatter ausei-
nander ziehen. Filhren sie die Ubung 3- bis 5-mal durch.

Ubung 4 Stellen Sie sich aufrecht und hupfbereit hin. Heben Sie lhre Fersen vom Boden bis in
den Zehenspitzenstand. Dort 3 bis 5 Sekunden verweilen. Anschlie3end in die Ausgangsstellung
zuruickkehren. Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 10-mal

Zusammenfassung

Mudigkeit am Steuer bedeutet ein erhebliches Unfallrisiko. Mudigkeit kommt nicht plétzlich, sie
kindigt sich an. Nur wer nicht miude ist, kann auch schwierige Verkehrssituationen rechtzeitig
wahrnehmen und richtig reagieren. Das Konzentrationsvermdgen wird durch stundenlanges Fah-
ren, starke kdrperliche Anstrengungen und wenig Schlaf beeintrachtigt und strapaziert.

Gefahrdet oder schadigt ein Gbermideter Fahrer andere Personen oder Sachen, hat dieser mit
ahnlichen Sanktionen zu rechnen wie bei Fahrten unter Alkohol- oder Drogeneinfluss. Schlafrig-
keit macht fahrunttichtig!
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Alarmzeichen

Gahnen

schwere Augenlider

Lidbrennen

Kopfschwere

erhdhter Konzentrationsaufwand bei einfachen Fahrmanévern
haufige Lenkkorrekturen

Schwierigkeiten beim Abstandhalten

Stressgefunhl

Tipps fur eine sichere Fahrt

Planen Sie Ihre Fahrzeit und Fahrstrecke grof3ziigig, mit ausreichenden Pausen, um Zeit-
druck zu vermeiden.

Beginnen Sie die Fahrt ausgeschlafen und satt, aber nicht mit zu vollem Magen. G6nnen
Sie sich wahrend der Fahrt ofters kleine Mahlzeiten. Bevorzugen Sie dabei leichte, mog-
lichst fettarme Kost.

Trinken Sie viel, am besten ungesitif3te Safte oder Wasser.

Koffeinhaltige Getrdnke muntern nur kurzfristig auf. Die Wirkung ist weder berechenbar
noch zuverlassig.

Tragen Sie bequeme Kleidung.

Achten Sie auf ausreichende Frischluftzufuhr und eine angenehme Temperatur im Fuhrer-
haus.

Die richtige Sitzposition beugt Verspannungen vor und fordert das Wohlbefinden.

Nach langerer Fahrt wird jeder mide. Wenn moglich ist ein Fahrerwechsel ist die beste Lo-
sung.

Machen Sie alle zwei Stunden eine Pause von etwa einer Viertelstunde. Verlassen Sie in
den Pausen moglichst das Fahrzeug.

Nutzen Sie Entspannungs-, Lockerungs- oder Atemubungen zur kdrperlichen Erholung und
zum Stressabbau.

Ein kurzes Nickerchen wahrend der Pause (ca. 20 Minuten) vertreibt die Schlafrigkeit.

Zusatzliche Tipps

Nutzen Sie Verkehrsinformationssysteme.

Fahrerassistenzsysteme unterstitzen den Fahrzeuglenker.

Halten Sie den erforderlichen Sicherheitsabstand ein.

Fahren Sie vorausschauend und ricksichtsvoll.

Eine notwendige Sehhilfe oder gute Sonnenbrille entlastet die Augen, unterstiitzt entspann-
tes Fahren und gewahrt eine klare Sicht.

Rechnen Sie mit den Fehlern anderer (,niemand ist perfekt!”).

Hohe Temperaturen im Fahrgastraum vermeiden.

Nehmen Sie Warnhinweise auf Mudigkeit ernst und reagieren Sie rechtzeitig.

Die Leistungsfahigkeit von Kdrper und Sinnesorganen sinkt nachts gegen 03.00 Uhr auf ih-
ren Tiefpunkt. Dieses Defizit kann der Mensch nur durch eine ausreichende Ruhepause
ausgleichen.

Der feste Nachtschlaf ist erholsamer als der Schlaf am Tag.

Wir winschen Ihnen eine entspannte und unfallfreie Fahrt!

Ihre Aktion ,5‘
Al O

GIB ACHT IM VERKEHR.
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