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Wir von der ASFINAG wollen, dass Sie und Ihre Familie sicher in 
den Urlaub kommen. Dafür tun wir viel. Jeder zweite Euro, den die 
ASFINAG investiert, fließt in die Verkehrssicherheit. Mit den 
folgenden Tipps wird Ihre Fahrt zum Urlaubserlebnis!

So kommen Sie sicher und entspannt in den Urlaub!

KEINE CHANCE DEM SEKUNDENSCHLAF …
• Meiden Sie Nachtfahrten. Zwischen zwei und fünf Uhr morgens ist Ihr   
 Körper in einem Leistungstief. Wenn Sie nachts nur vier Stunden schlafen, 
 reagieren Sie wie mit 0,5 Promille Alkohol im Blut.
• Achten Sie auf Ermüdungssignale: Augenbrennen, verkrampfte Finger am 
 Lenkrad, zu dichtes Auffahren.
• Versuchen Sie nie, Müdigkeit mit Kaffee oder Energydrinks zu überwinden. 
 Machen Sie Halt, Bewegung oder ein Nickerchen von 15 bis 30 Minuten.
• Machen Sie An- und Entspannungsübungen, das geht auch im Auto: 
 Spannen Sie einen Muskel für zehn Sekunden an und lassen Sie dann   
 wieder locker – das verbessert die Durchblutung.
• Holen Sie sich zwischendurch einen Frische-Kick: Beträufeln Sie ein 
 Papiertuch mit Pfefferminz- oder Melissenöl und geben Sie das Tuch in 
 ein Sackerl. Nehmen Sie daraus zwischendurch einige Atemzüge.

Die ASFINAG wünscht Ihnen eine gute und sichere Fahrt und einen 
schönen, erholsamen Urlaub! 

GURTE UND KINDERSITZE RETTEN LEBEN …
• Ein Aufprall mit 50 km/h entspricht einem Sturz aus dem dritten Stock. 
 Schützen Sie sich und Ihre Familie. Fahren Sie nur mit Gurt und sichern Sie 
 Ihre Kinder mit passenden Kindersitzen. 
• Es gibt Kindersitze für jede Größe und jedes Alter. 
• Alle Tipps dazu finden Sie auf www.bmvit.gv.at.

DAMIT SIE SICHER ANKOMMEN …
• Planen Sie Ihre Urlaubsfahrt – etwa mit der ASFINAG App „Unterwegs“.
• Essen Sie vor der Fahrt nichts Schwerverdauliches, das ermüdet. Obst, Obst-
 salat, Müsli oder Brot mit Kräuteraufstrich geben Ihnen die notwendige Energie. 
 Auch in den Pausen essen Sie am besten Obst und Gemüse.
• Tragen Sie bequeme, atmungsaktive Kleidung.
• Setzen Sie sich ausgeruht ins Auto, machen Sie regelmäßig Pausen. Die erste 
 Pause spätestens nach zwei Stunden, alle weiteren in kürzeren Intervallen.
 Machen Sie Bewegung an der frischen Luft. Übungen, mit denen Sie wieder 
 fit für die Fahrt werden, finden Sie auf www.asfinag.at.
• Lüften Sie regelmäßig das Auto.
• Trinken Sie regelmäßig und viel: Wasser oder verdünnte Fruchtsäfte.
• Auf vielen der rund 90 Raststationen gibt es große Kinderspielplätze. Dort 
 können sich Ihre Kinder richtig austoben. Auch die mehr als 30 neuen 
 ASFINAG Rastplätze eignen sich für Bewegung, Spiel und Spaß. Eine 
 Übersicht dazu finden Sie auf www.asfinag.at.
• Langes Sitzen im Auto ist für Kinder langweilig. Machen Sie Such- und Rate-
 spiele, erfinden Sie mit Ihren Kids aus den Anfangsbuchstaben der Autokenn-
 zeichen neue, lustige Namen. Packen Sie neben dem ASFINAG Urlaubsmal-
 buch auch Hörspiele ein.
• Sorgen Sie für Schatten im Auto: Sonnenschutzpads an den hinteren 
 Seitenfenstern schützen den Wagen vor Hitze.
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