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Aktiv leben, die Freizeit genieB3en:
lhre Checkliste fir Sport und Freizeit.

Bewegung an der frischen Luft, sportliche Herausforderungen oder einfach mal die Seele beim
Ausflug baumeln lassen - Sport und Freizeit schenken uns Lebensqualitat und Energie. Damit
der SpaRB im Vordergrund steht und Sie verletzungsfrei ans Ziel kommen, braucht es neben der
richtigen Motivation auch eine gute Vorbereitung. Sportunfalle passieren haufig nicht durch
Fremdverschulden, sondern durch mangelndes Aufwarmen, falsche Ausristung oder die klassische
Selbstiberschatzung am Ende eines langen Tages. Mit dieser Checkliste geben wir Ihnen wertvolle
Impulse, wie Sie zu jeder Jahreszeit sicher und voller Elan aktiv bleiben.

Vorbereitung und Korpergefihl

Egal, welche Sportart Sie betreiben: |hr Korper ist Ihr wich-
tigstes Werkzeug. Ein bewusster Start kann Muskeln, Sehnen
und Gelenke vor plotzlichen Verletzungen schitzen.

Aufwarmen nicht unterschatzen

Ein gezieltes Aufwarmen bereitet Muskeln und Gelen-
ke auf die Belastung vor und reduziert das Verlet-
zungsrisiko.

Unser Tipp: Kalte Muskeln und starre Bdnder sind um
ein Vielfaches anfalliger fUr schmerzhafte Zerrungen,
Faserrisse oder Umknick-Unfélle. Planen Sie deshalb
bewusst einige Minuten fir Mobilisation und leichte
Aktivierung ein, auch bei kurzen Einheiten.

a Eigene Leistungsgrenzen realistisch einschétzen
Horen Sie auf die Signale Ihres Korpers. Viele Sport-
unfélle passieren im letzten Drittel einer Trainings-
einheit oder am spaten Nachmittag eines Ausflugs-
tages. Wenn die Konzentration nachldsst und die
Muskeln ermiden, ist es Zeit fir eine Pause und nicht
fur den letzten, riskanten Sprint.

Unser Tipp: Steigern Sie Intensitdt und Umfang
schrittweise und horen Sie auf die Signale |hres Korpers.

Regeneration einplanen

Erholung ist ein zentraler Bestandteil jeder sportlichen
Aktivitat. Ohne ausreichende Pausen steigt das Risiko fur
Uberlastung und Verletzungen.

Unser Tipp: Achten Sie auf ausreichend Schlaf und
planen Sie bewusst Ruhetage ein.

Trinken nicht vergessen
Dehydration mindert die Konzentrations- und Reakti-
onsfahigkeit blitzschnell.

Unser Tipp: Sorgen Sie besonders bei Ausdauersport-
arten oder an heiBen Tagen fir ausreichend FlUssig-
keit, noch bevor der groBe Durst kommt.



Sommer und Ubergangszeit:
Sicher auf Radern und Pfaden

Sobald die Tage langer werden, zieht es uns nach drauBen. Ob

auf dem Fahrrad, den Inline-Skatern oder beim Bergwandern -

die richtige Vorbereitung sichert den Ausflugserfolg.

Der Technik-Check im Frihjahr

Bevor das Fahrrad oder die Inline-Skater nach dem
Winter das erste Mal genutzt werden, ist ein grindli-
cher Check sinnvoll. Funktionieren die Bremsen tadel-
los? Ist die Kette geschmiert? Stimmt der Reifendruck?
VerschleiB3 wird oft erst sichtbar, wenn die Belastung
hoch ist.

Kopf- und Gelenkschutz

Was beim Fahrrad- und E-Bike-Fahren der passende
Helm ist, sind beim Inline-Skaten die Handgelenk-,
Ellenbogen- und Knieschitzer.

Unser Tipp: Achten Sie auf Prifsiegel (z. B. CE-Kenn-
zeichnung) und einen perfekt sitzenden, festen
Verschluss. In unserem PremiumSchutz Tarif ist durch
unseren Helmbonus auBerdem eine Erhohung der
Invaliditatssumme um 25 % (bis max. 50.000 Euro)
moglich*.

*MaBgeblich sind die Versicherungsbedingungen.

Respekt vor der Natur
Unterschatzen Sie in den Bergen niemals das Wetter
und die Wegeverhaltnisse.

Unser Tipp: Festes, knochelhohes Schuhwerk mit
gutem Profil schitzt vor dem geféahrlichen Umknicken
auf Geroll oder feuchten Wurzeln.

Winter und Kalte: Standfest
im Schnee und auf dem Eis

Wintersport fasziniert durch Tempo und Naturerlebnisse, stellt

aber durch Kalte und rutschige Untergrinde ganz besondere
Anforderungen an lhre Sicherheit.

Professionelle Bindungseinstellung

Lassen Sie lhre Ski- oder Snowboardbindungen vor
dem ersten Pistenstart unbedingt in einem Fachge-
schaft professionell auf Ihr aktuelles Korpergewicht
und Fahrkonnen einstellen. Eine zu spat auslosende
Bindung ist einer der wesentlichen Faktoren fir
schwere Knie- und Bandverletzungen.

Sicht und Schutz auf der Piste

Ein Skihelm gehort heute glicklicherweise zum
Standard. Kombinieren Sie ihn immer mit einer
passenden Skibrille, die nicht nur vor Fahrtwind
schitzt, sondern auch UV-Schutz bietet.

Unser Tipp: Am besten zu einer Brille greifen, die
bei diffusen Lichtverhaltnissen (,,Whiteout“) fUr eine
Kontrastverstarkung sorgt.

Gut zu wissen:
Ihr Schutz bei Freizeitunfallen

Trotz bester Vorsicht: Sport und Freizeit leben von
Dynamik, und ein unglicklicher Moment lasst sich
nie ganz ausschlieBen. Wenn beim Sport doch ein-
mal etwas passiert, fangt unser spezialisierter Un-
fallschutz Sie auf:

v Bergungs- und Rettungskosten weltweit:
Eine Suchaktion beim Wandern oder eine See-
notrettung beim Kiten - Rettungseinsatze im
unwegsamen Gelande sind teuer. Bei uns sind
anfallende Kosten, je nach Tarif, auch weltweit
fur Sie abgesichert.

v Spitzenmedizin und Reha-Management:
Damit Sie nach einer Sportverletzung schnell
wieder fit werden, finanzieren wir moderne
Therapieverfahren und stellen Ihnen fachkun-
dige Reha-Manager zur Seite.

v Schutz bei ,,Eigenbewegung*:
Ein Unfall passiert nicht immer nur durch duBBere
Einflisse. Mit unserem PremiumSchutz sind Sie
grundsatzlich auch geschitzt, wenn Sie sich
ohne Fremdeinwirkung verletzen, z. B. durch
einen Banderriss beim plotzlichen Abstoppen
beim Tennis.

Kostenlose Schaden-Hotline:
00800 81829000

Wir sind von 8:00 - 18:00 Uhr erreichbar.
Wir nehmen lhren Schaden auf und besprechen
das weitere Vorgehen.

Unser Tipp: Speichern Sie diese
Nummer am besten gleich auf Ihrem
Smartphone ab.

Digitale Schadenmeldung:

Gerne kdnnen Sie lhren Schaden auch einfach online
melden auf wuertt.de/schaden-online oder Sie nutzen
dafir unser Kundenportal.

Versicherung kann kompliziert sein,
das Leben auch.

c

Ihr personlicher Berater schaut sich gerne
gemeinsam mit lhnen Ihren Vertrag an und
prift, ob Ihr Schutz zu Ihrer aktuellen
Situation passt. Sprechen Sie uns einfach an.

Diese Checkliste dient der allgemeinen Orientierung und der Unterstitzung bei der Schadenverhiitung. Sie ersetzt keine individuelle Beratung und erhebt keinen Anspruch auf Vollstandig-
keit. Die Inhalte wurden mit der gebotenen Sorgfalt erstellt. Soweit Angaben zu Versicherungsleistungen, Tarifen oder Beispielleistungen enthalten sind, dienen diese nur der allgemeinen

Information. MaBgeblich fir den konkreten Versicherungsumfang sind die individuellen Vertragsunterlagen, insbesondere der gewéahlte Tarif, die Versicherungsbedingungen, der Versiche-
rungsschein sowie etwaige Nachtrage und individuellen Vereinbarungen.



