
Kluge Köpfe 
schwimmen  
sicher

Sicherheitsratgeber Wasser

Jährlich erfahren rund 670.000 Menschen 
in Deutschland ein Schädelhirntrauma. Etwa 
100.000 von ihnen müssen nach dem Unfall 
mit dauerhaften körperlichen und kognitiven 
Beeinträchtigungen weiterleben. Rund eine 
Million Menschen sind gegenwärtig dauerhaft 
auf die Unterstützung von Pflegekräften oder 
Angehörigen angewiesen. 

Ziel der ZNS-Stiftung ist es, die Lebensqualität 
der betroffenen Menschen zu verbessern und 
ihnen umfassende Teilhabe zu ermöglichen. 

Durch Aufklärung und präventive Maßnahmen 
trägt die Stiftung dazu bei, die Unfallzahlen zu 
senken und die Schwere von Kopfverletzungen 
zu reduzieren. 

ZNS-Stiftung  
Fontainengraben 148, 53123 Bonn  
Telefon: 0228 97845-0  
E-Mail: info@zns-stiftung.de

Mehr über die Arbeit der  
ZNS-Stiftung erfahren Sie unter:  
www.zns-stiftung.de

ZNS-Stiftung – Hilfe für Menschen 
mit Schädelhirntrauma

Offene Gewässer  
Seen, Flüsse und Meer unterscheiden sich 
vom Schwimmbad
Offene Gewässer bergen besondere Risiken: 
Strömungen, kaltes Wasser, Schiffsverkehr oder 
plötzlich abfallende Tiefen.

Beachten Sie im offenen Gewässer:
•	 Nur an ausgewiesenen Stellen baden

•	 Auf Warnhinweise und Flaggensignale 
achten

•	 Niemals in unbekannte Gewässer springen

•	 Nicht allein und nicht zu weit hinaus 
schwimmen

•	 Abstand zu Booten, Wehren und Schleusen 
halten

•	 Bei Gewitter sofort das Wasser verlassen

Erst prüfen,  
dann baden.

Nur nüchtern ins Wasser 
Alkohol ist eine der Hauptursachen für 
schwere Badeunfälle
Alkohol senkt die Hemmschwelle, führt zu einer 
falschen Einschätzung von Risiken und ver-
schlechtert die Reaktionsfähigkeit sowie das 
Koordinationsvermögen. Konsumieren Sie vor 
dem Schwimmen oder direkt beim Aufenthalt 
am Wasser keinen Alkohol und keine Drogen.

Deshalb gilt:
•	 Nicht unter Alkohol- oder Drogeneinfluss 

schwimmen
•	 Nebenwirkungen von Medikamenten  

beachten
•	 Risiken nicht unterschätzen
•	 Die eigenen Fähigkeiten realistisch  

einschätzen 

Nüchtern bleiben –  
sicher bleiben. 

Alle Angebote der ZNS-Stiftung für  
Betroffene und Angehörige sowie unsere  
Präventionsmaterialien sind kostenfrei. 

Wir finanzieren unsere Arbeit durch Spenden 
und freuen uns über Ihre Unterstützung. 

Spendenkonto ZNS-Stiftung 
Sparkasse KölnBonn 
IBAN: DE31 3705 0198 0030 0038 00  
BIC: COLSDE33

Unsere Hilfe ist kostenlos – 
aber unbezahlbar
Auf unserer Webseite finden Sie vielfältiges 
Informationsmaterial zum Thema Prävention 
und Kopfschutz, das Sie kostenfrei downloaden 
oder als gedrucktes Exemplar bestellen können: 
www.zns-stiftung.de

mailto:info%40zns-stiftung.de?subject=
http://www.zns-stiftung.de
http://www.zns-stiftung.de


Sicher schwimmen 
Wer sicher schwimmt, schützt sich  
selbst und andere 
Jeder Mensch, der sich am und im Wasser  
bewegt, sollte sicher schwimmen können.  
Ein Schwimmkurs ist ein wichtiger Anfang.  
Sicherheit entsteht durch regelmäßige Übung.

Sicher schwimmen bedeutet:
•	 längere Strecken ohne Pause schwimmen 

können

•	 auch in tiefem Wasser ruhig bleiben

•	 nach einem Sprung die Orientierung  
behalten

•	 die eigenen Fähigkeiten richtig einschätzen

•	 rechtzeitig Pausen machen 

Auch Erwachsene sollten ihre Schwimmfähig-
keit regelmäßig überprüfen – insbesondere  
nach längeren Pausen, bei gesundheitlichen 
Einschränkungen oder beim Schwimmen in  
unbekannten Gewässern.

Schwimmfähigkeiten  
regelmäßig trainieren!

Kinder im Blick
Kinder brauchen Aufsicht und klare Regeln
Kinder fühlen sich vom Wasser angezogen –  
im Schwimmbad, am See und auch zuhause.  
Vermitteln Sie Kindern klare Regeln im Um-
gang mit Wasser. Und lassen Sie sie niemals 
unbeaufsichtigt. Schon kurze Zeit unter Wasser 
kann zu einer Sauerstoffunterversorgung und 
bleibenden Hirnschädigungen führen. 

Grundsätze mit Kindern am Wasser:
•	 Kinder niemals unbeaufsichtigt lassen

•	 Nichtschwimmer in Griffnähe begleiten

•	 Aufsicht nicht an Geschwister übertragen

•	 Handy weglegen – Blick aufs Wasser  
richten

•	 Schwimmhilfen ersetzen keine Aufsicht

Auch Badewannen, Teiche, Regentonnen, Pools 
und Planschbecken können gefährlich sein.

Bleiben Sie wachsam:
•	 Wasserstellen sichern

•	 Planschbecken nach Gebrauch leeren

•	 Kinder in der Badewanne nie allein lassen

Kinder in Wassernähe niemals  
unbeaufsichtigt lassen. 

Baderegeln
1. 	� Gehen Sie nur zum Baden, wenn Sie  

sich wohlfühlen. 

2. 	� Gehen Sie nie allein baden, sondern nur, 
wenn andere Menschen in der Nähe sind. 

3. 	� Wenn Sie in Schwierigkeiten geraten,  
rufen Sie laut um Hilfe und winken  
Sie mit den Armen. Rufen Sie nie im Spaß 
um Hilfe. Helfen Sie anderen.   

4.	� Sagen Sie anderen Bescheid, wenn  
Sie ins Wasser gehen. 

5. 	� Gehen Sie weder hungrig noch direkt 
nach dem Essen ins Wasser. Baden Sie 
nicht unter Alkohol- oder Drogeneinfluss. 

6.	� Kühlen Sie sich ab und duschen Sie,  
ehe Sie ins Wasser gehen. 

7.	� Gehen Sie nur baden, wo es erlaubt ist. 
Springen Sie nur ins Wasser, wenn es frei 
und tief genug ist. 

8.	� Schubsen Sie niemanden ins Wasser und 
tauchen Sie andere nicht unter. 

9.	� Aufblasbare Schwimmhilfen bieten keine 
Sicherheit im Wasser. 

10. 	� Gehen Sie sofort aus dem Wasser, wenn 
es blitzt, donnert oder stark regnet.   
Baden bei Gewitter ist lebensgefährlich.

Warum Wasser unsere 
Aufmerksamkeit braucht
Wasser macht Freude – und braucht  
Verantwortung
Schwimmen, Baden und Wassersport sind für 
viele Menschen ein wichtiger Teil ihrer Freizeit. 
Doch Wasser birgt Risiken – im Schwimmbad, 
am See, im Meer oder zuhause.

Gefahren entstehen häufig durch Selbstüber-
schätzung, Strömungen und Kälte, Alkohol  
und Drogen, Gewitter oder mangelnde Aufmerk-
samkeit und fehlende Aufsicht. 

Sicherheit im Wasser bedeutet:
•	 aufmerksam bleiben

•	 die eigenen Kräfte richtig einschätzen

•	 Baderegeln beachten

•	 Kinder im Blick behalten

Sicherheit beginnt  
vor dem Sprung. 
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Über 40 % der Ertrinkungsopfer waren über 
60 Jahre alt.

Fast 400  
Menschen sind  
in Deutschland in 
2025 ertrunken.

Vier von fünf 
Todesopfern  
waren männlich. 


