DAS FAHRRAD IM
ALLTAG

Tag 5



<o’ Mittendrin: Im Leben

Tipp 1

Nutzen Sie das Fahrrad fur die Kurzstrecke!



Mittendrin : I Leben
Was ist die ,,Kurzstrecke‘“?

Als Kurzstrecke bezeichnet man eine Strecke, die bis max. 5 km lang ist.

Wussten Sie, dass 50% aller mit dem Auto gefahrenen Strecken heute unter 5 km lang sind?

Dabei hat bei Kurzstrecken das Fahrrad beim Tiir-zu-Tur-Vergleich die Nase vorn und erst ab dem

sechsten Kilometer setzt sich das Auto an die Spitze. Strecken bis 600 m werden innerstadtisch sogar
zu Ful’ am schnellsten tbernwunden.

Quele: Difu (2014): Radverkehr in Deutschland



Dor

< e’ Mittendrin: Im Leben

Im Februar 2008 ermittelte die ,,AutoBild“ in einem Kurzstreckentest unglaubliche
Verbrauchswerte fur den Brétchenkauf via PKW:

20 | pro 100 Km
extrem hoher Verschleil3 beim Motor
Uberméaliger CO2-Ausstol3

Neben dem hohen Spritverbrauch ist vor allem der Verschleil3 des Motors ein Problem.
Die Gefahr eines Motorschadens wird erhoht, da erst ab einer Motoréltemperatur von
80°C eine optimale Schmierung erreicht wird. Des Weiteren nimmt die Olqualitat schneller
ab, wodurch ein friiherer Olwechsel notig ist.



<o’ Mittendrin: Im Leben

Tipp 2

Radeln Sie dem Bewegungsmangel davon!



Dor

< e”  Mittendrin: Im Leben

Den beruflichen Alltag verbringen wir meist mit sitzenden Tatigkeiten. Unser Korper ist
aber auf Bewegung vorprogrammiert. Durch den Bewegungsmangel entstehen
Ruckenprobleme; das Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden oder an Krebs zu erkranken,

steigt.

Wussten Sie schon, dass das Risiko einer Herz-Kreislauf-Erkrankung bei
regelmaliiger kdrperlicher Bewegung wie z.B. Fahrradfahren um das 20-fache
sinkt?



Trainingseffekte beim Radfahren:
Motorische Fahigkeiten und ihr Alltagsnutzen

<o’ Mittendrin: Im Leben

- Verbesserte allgemeine Leistungsfahigkeit
\\.'\, - Prévention cardiovaskuldrer Risikofaktoren

- Starkung des Immunsystems

- Positiveffekt auf die Psyche (Ausgeglichenheit)

- Ausgepragtes Muskelkorsett schiitzt vor
Dysbalancen

- Ausgepragte Muskulatur erh6ht den Energie-
umsatz unter Ruhebedingungen

> Folge: Man nimmt nicht so schnell zu

- Es kommt zu einer verbesserten Reaktionsfahig-
Schnelligkeit keit und dadurch zu einer Sturzprophylaxe, weil

angemessener in den jeweiligen Situationen ge-
handelt werden kann

- Radfahren schult die Koordination und dadurch

das Korpergefiihl. Im Alltag kann besser auf un-
LCLCIEUELTE  vorhersehbare Situationen reagiert und der Kér-
per besser im Gleichgewicht gehalten werden
(z.B.: beim Ausweichen vor einem Objekt)

- Es kommt zu einer Mobilisation der groen Haupt-
gelenke, wie Knie-, Hiift- und Schultergelenk

S CUELCUE - Dies st gerade bei Personen, die sitzende Titig-

keiten ausiiben als Ausgleich von groRer Bedeu-

tung

Quelle: Frobose 2006.



<o’ Mittendrin: Im Leben

Tipp 3

Radeln Sie mit dem Fahrrad entspannt zur Arbeit!



Dor

< e’ Mittendrin: Im Leben

Wer kennt nicht die Schattenseiten unseres motorisierten Alltags? Verstopfte Innen-
stadte und genervte Pendler, die in vollen Bussen oder im Stau stehenden Autos ihr Ziel
erreichen wollen.

Sie wissen jetzt, dass das Fahrrad bei Kurzstrecken unschlagbar ist und Sie durch
Radfahren richtig fit werden. Wenn Sie in Dormagen wohnen, tiberlegen Sie es sich doch
einmal mit dem Fahrrad zur Arbeit zu kommen?!

Routen durch Neben- und Wohnstral3en oder durch freigegebene Griinanlagen
bieten Ihnen mehr Entspannung als die Fahrt auf den Hauptverkehrsadern. Manchmal
sind die ,ruhigeren Umwege“ sogar schneller, wenn sie etwa Ampelkreuzungen umgehen.

Im Parkhaus Nettergasse stehen ehemalige Autoparkplatze zum Abstellen Ihres Fahrrads
zur Verflgung.



<o’ Mittendrin: Im Leben

Tipp 4

Finden Sie das passende Fahrrad!



Fahrrader sind langweilig und sehen alle gleich aus?

Mittendrin : Im Leben

Von wegen! Werfen Sie doch mal einen Blick auf das humorvolle ,Kurzstrecken-Horoskop®.

Steinbock
22. Dezember bis 20. Januar

ne,

Armel hoch und los — mit Plan!
Der Weg zum Backer ist fiir den Steinbock
nur ein Weg von vielen. Wenn der Stein-
bock sich einmal fiir etwas entschieden
hat, wird dieses Ziel mit Tatkraft und Kon-
sequenz umgesetzt. Die Nachbarschafts-
initiative war auch schnell gegriindet, der
Vorsitz eingenommen und jetzt gibt es
einen Kurzstrecken-Wegweiser fiirs ganze
Viertel.
Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: Tourenrad mit Anhanger
Gesellschaftlich anerkannt, durchdacht
und genauso solide wie sein Besitzer.
Pflichtbewusst, verniinftig,
zuverldssig, griindlich, unermiidlich,
strebsam

Wassermann
21, Januar bis 19. Februar

Freiheit, Gleichheit, Briiderlichkeit — und:
Abwechslung!
Jawohl, der Wassermann liebt die Revo-
lution. Doch all sein uranisches Tempe-
rament tduscht nicht dariiber hinweg:
Auch er hat seine Traditionen. Nur das sie
grundsétzlich anders sind als die anderer
Leute. Und gerne mal wechseln. Heute
Vollkorn, morgen Croissant, iibermorgen
Laugen, iiberiibermorgen nix. Eine Her-
ausforderung fiir jeden Bdcker, aber ein
steter Quell der Inspiration. Und ein lie-
benswerter Zeitgenosse.
Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: selbst zusammengeschraubtes
Bike mit Plakatflache
So individuell wie der Wassermann selbst!
Erfinderisch, originell, aufriih-
rerisch, witzig, unkonventionell, wahrhaftig

Fische
20. Februar bis 20. Marz

)

Jein, jein und nochmals jein!
Weife Brotchen oder Kdrnerbrétchen oder
doch lieber Roggen? Was wiirde wohl zur
Erdbeermarmelade von Tante Margit am
besten passen? Oder zu dem Kase, dernach
Allgau und frischen Wiesen duftet ... mit
dem kleinen Bachlauf an dem wir dieses
romantische Picknick gemacht haben ...
Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: zu Fufl gehen
Beim Gehen traumt es sich am besten,
ohne eine Gefahr fiir andere oder sich
selbst darzustellen. Und vielleicht kommt
ja noch ein tatkraftiger Entscheidungshel-
fer vorbei.

Fantasievoll, uneigenniitzig,
feinfiihlig, schwarmerisch, unpraktisch,
unkonkret



& Widder
21, Marz bis 20. April

Mit dem Kopf durch die Wand und notfalls
zurlick.
Hauptsache der Widder kommt SCHNELL
an seine Brotchen. Wie ist ihm eigentlich
egal. Nur zu kompliziert in der Handha-
bung darf es nicht sein. Jacke, Schuhe,
Schliissel — los!
Und keine Umwege bitte!
Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: Kickboard
Steht immer startbereit hinter der Woh-
nungstiir, muss am Zielort nicht ange-
schlossen werden, bedarf wenig Wartung
und baut auf ideale Weise liberschiissige
Energie ab.

Energisch, impulsiv, tatkraf-
tig, forsch, selbststandig, eigensinnig

Stier
21. April bis 20, Mai

™~

Erst mal was Leckeres essen — und dann
sehen wir weiter.
Nahrungsmittel sind grundsatzlich ein gu-
tes Argument, um den Stier vor die Tiir zu
locken. Obwohl die Schwarzwaélder Kirsch
im Zweifel den Brotchen den Rang ablauft.
Und zwar nicht irgendeine, sondern die
vom Backer Miiller, den es schon zu Omas
Zeiten gab.
Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: Hollandrad mit zwei Kérben
Ein zuverlassiges, zeitloses Rad, vielseitig
einsetzbar und mit optimaler Hochstge-
schwindigkeit fiir innerorts.

Bedacht, bestandig, sinnlich,
genieferisch, traditionell, stur, praxis-
orientiert

Zwillinge
21. Mai bis 21. Juni

Dieses Jahr lade ich nur meine besten
Freunde zum Geburtstag ein ... 150 Platze
sollten reichen.
Egal was der Zwilling tut, Hauptsache es
springen viele neue Kontakte, Informatio-
nen und Ideen fiir ihn heraus. So wird der
Weg zum Backer zum multifunktionalen
Event, Klatsch und Tratsch inklusive. Auch
wenn er die Namen schnell vergisst und
die Details nicht mehrso im Kopf hat — un-
terhaltsam ist es immer mit ihm.
Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: Inliner
Schnell, flexibel und optimal fiir einen kur-
zen Stopp hier und da.

Lebhaft, schnell, kontaktfreu-
dig, schlau, unbeschwert, neugierig

Mittendrin : Im Leben



Krebs
22, Juni bis 22, Juli

Zu Hause ist es am schonsten.
Gdbe es einen Brdtchen-Lieferservice,
wiirde der Krebs sein Heim gar nicht mehr
verlassen. Da es nun aber — gliicklicher-
weise — keinen Lieferservice gibt, macht
sich der Krebs selber auf den Weg und
bringt rasch auch fiir all seine Lieben noch
was mit. Dariiber vergisst er sogar kurzfris-
tig seine schlechte Laune.
Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: Citybike mit Kindersitz und Sattel-
taschen
Genug Platz fiir Nachwuchs, Einkdaufe und
den halben Hausstand.

Passiv, hingabefahig, launen-
haft, hilfsbereit, geflihlsbetont, ndhrend

Lowe
23, Juli bis 23. August

t

Ich kann lauter als alle anderen ..
sehe dabei am besten aus.
Der Lowe liebt den groBBen Auftritt und eine
gute Inszenierung. Uberall, jederzeit, auch
beim Bdcker. Hauptdarsteller: natiirlich
der Lowe. Selbst wenn man wollte, konnte
man ihn schwerlich iibersehen. Aber war-
um sollte man wollen? Der Lowe ist immer
einen Blick wert.
Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: Easy Rider mit Hupe
Cooler Auftritt, mit dem die Aufmerksam-
keit garantiert ist.

Willensstark, lebhaft, heherr-
schend, optimistisch, stolz, selbststdn-
dig, verspielt

und

Mittendrin : Im Leben

Jungfrau
24, August bis 23, September

Sogar der Steuerberater zieht den Hut vor
ihrem Ablagesystem.
Was die Jungfrau auch tut, es hat System
und funktioniert. So kann man darauf zah-
len, dass die Jungfrau jeden Sonntag zum
gleichen Zeitpunkt ein blank gewienertes
Fahrrad aus der Garage schiebt, um damit
die immer gleichen sechs Brdotchen vom
praktischerweise direkt abgezdhlten Brit-
chengeld zu kaufen,
Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: 20 Jahre altes Klapprad
Quadratisch, praktisch, gut — und dank
optimaler Pflege noch weitere 20 Jahre im
Einsatz.

Zuverldssig, sorgsam, fleilig,
analytisch, verbessernd, griindlich, zuvor-
kommend



Waage
24, September bis 23. Oktober

Prince Charmingim diplomatischen Dienst.
Wenn es jemand schafft, der grundsatzlich
schlecht gelaunten Béackerei-Fachverkdu-
ferin ein Lacheln aufs Gesicht zu zaubern,
ist es die charmante Waage. Und wenn sie
nebenher auch noch den Streit zwischen
Herrn Miiller und Frau Meyer schlichten
kann, hat sich der Besuch beim Backer
schon zweifach gelohnt.
Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: Beachcruiser
Formschdn, elegant, aber nicht zu auf-
dringlich.

Schongeistig, ausgleichend,
abwdgend,diplomatisch,héflich,unselbst-
standig

Quelle: AGFS (2010): Ich bin die Energie

Skorpion
24, Oktober bis 22. November

Empfindliche Seelen — abtauchen bitte!
Der magnetische Skorpion ist besser als
sein Ruf. Auch wenn er Dinge sagt wie:
»lch hdtte gerne das Brotchen, das aus-
sieht wie |hr Gesicht.“ Denn: Der Ton
macht die Musik. Und wer bei diesem Ton
nicht dahinschmilzt, ist selber schuld.
Aber Vorsicht: absolute Suchtgefahr.
Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: Mountainbike
Geradeaus, wild und im Notfall auch im
Geldnde nutzbar.

Tiefgriindig, ausdauernd,
willensstark, riicksichtslos, energisch,
leidenschaftlich

Mittendrin : Im Leben

Schiitze
23. November bis 21. Dezember

Ein Leben mit Vision.
Der Schiitze geht nicht einfach nur zum
Backer. Nein, er verfolgt damit ein Ziel. Er
tutes aus Uberzeugung. Erweil um die Fol-
gen seines Handelns fiir sich selbst, den
Rest der Menschheit und den Planeten. Er
ist Vorbild und vorbildlich unterwegs. Das
Brotchenaufschneiden iiberldasst er dann
gerne anderen. Das Abspiilen danach
librigens auch.
Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: E-Bike
Innovativ, zukunftsweisend, entwicklungs-
fahig und auch auf langeren Strecken ein-
setzbar.

Idealistisch, philosophisch,
weitblickend, grofiziigig, gerecht, wahr-
heitssuchend



