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/) Wie geht es mir heute?

 Eigenreflektion vor jedem Flug ist notig!




* PHYSISCHE FITNESS - bin ich vorbereitet flir den Flug?
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Schweizer-Kase-Modell:

@ Fehler
] .

Uy ]

.

Gesundheitliche Fithess
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Flugvorbereitung

Flugzeugcheck

Checkliste im Flugzeug



Wenn ich merke, dass ich Veranderungen / Probleme mit:
- Nerven und Psyche, z.B. Stress, Alkohol, etc.

- Bewegungsapparat, z.B..Knochenbruch, Rheuma, o0.4.

- Herz und Kreislauf, z.B. Blut ruck, etc.

- Atmungsorgane, z.B. Allergien, o.

' -Augen z.B. Fehlsichtigkeit, korrigier schéarfe, Augenoperationen, etc.

-~.-)

- Hals Nase Ohren, z.B. Schwerhérigkei
| chronische Mittelohren
Gleichgewichtsstérung
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Umgangssprache aus mehr als 2m Entfernung,
dungen; fehlender Druckausgleich,

- Bauch- und Beckenorgane, z.B. Gallen u. Nierensteinkoliken, Diabetes, Sgi sChaft, etc.
habe, ist ein Check notwendig.
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Es hat leider in den letzten Jahren einige Unfalle gegeben, bei denen altere Piloten verunfallt sind und das LBA o
/ BFU besondere Hinweise gemacht hat: G [ & - ‘
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AOPA — Safety Letter Nr. 39 — Oktober 2018:

.Das richtige MaR"”

Wenn man alter wird ist es sinnvoll, sich an die neuen

Gegebenheiten anzupassen und die Flugaktivitaten

entsprechend danach auszurichten.
Empfehlungen:
e Planen Sie kiirzere Uberlandfliige, und kiirzere
Flige insgesamt.
e Uberpriifen Sie |hre eigene ,Wohlfiihlzone" und
erhohen Sie, wenn notwendig, lhre personlichen
Minima.
.+ Fliegen Sie mit einem Kopiloten oder Fluglehrer,
wenn der Flug besonders herausfordernd ist, z.B.
beim Durchflug durch verkehrsreiche oder kom- I ‘ 2l
plexe Luftraume, bei Nacht oder bei geringen Ins- = | Yo 14 , Nr. 39, Oktober 2018
trumentenflugwetterbedingungen. L) /.
* \Verwenden Sie eine zusatzliche Sauerstoffversor
gung bei Nachtfligen, oder beenden Sie |hre Flige
bei Tageslicht.
e Uberlegen Sie, ob Sie nicht auf langsamere oder ' o e e

it weniger komplexe Luftfahrzeuge umsteigen. Den- | diei |n Ubunhaltung sowie die phyS|sche und psychische Fitnessis

ken Sie allerdings daran, dass der Umstieg auf 3% ~ Sy N/ kontinuierlich zu tiberprafen und fit zu halten.
einen neuen Luftfahrzeugtyp immer eine Zeit § = ‘., ,

dauert, insbesondere wenn Sie jahrelang auf nur
einem Typ geflogen sind.

/ Aus dlesem Grund |st es g_(_erade_im Alter wichtiq,
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* Wie FIT bin ich heute?!?
* Bin ich der Aufgabe gewachsen?
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Wenn ICH mir nicht sicher bin - dann lieber am Boden bleiben!!!
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