Wie Alltagsradeln entspannt gelingt?
Wir geben Tipps:

P Lauten Sie den Tag erfrischend und entspannt ein
und aus. Nutzen Sie dabei auch die Fahrtwege, um
das Angenehme mit dem Nutzlichen zu verbinden.
Warum also nicht nach der Arbeit beim Gemuse-
handler vorbeischauen? Planen Sie lhren Weg so,
dass derartige Erledigungen unterwegs ohne Stress
und mit nur kleinen Umwegen méglich sind.

P RegelméaBiges Radfahren férdert Gesundheit und
Lebensqualitat. Jeder Tritt ins Pedal zahlt. Wahlen
Sie dazu bei kirzeren Strecken beispielsweise eine
aufrechte Sitzposition, die Ihre Wirbelsaule entlas-
tet. Bewusste Schulterdrehungen etwa beim Umse-
hen im StraBenverkehr trainieren die Schulter- und
Nackenmuskulatur.

P Schwitzen ist kein Muss, um gesundheitswirksam
zu radeln. Schritt far Schritt kénnen Sie Dauer und
Tempo lhres persénlichen Alltagstrainings erhéhen.
Planen Sie dafiir einige Wochen ein.

P In Funktionskleidung am Schreibtisch sitzen? Nicht
notwendig. Deponieren Sie Wechselkleidung in Ih-
rer Firma oder nutzen Sie einen wasserdichte Fahr-
radtasche fir den Transport. Im Betrieb gentigt zu-
meist die Mdglichkeit, sich ein wenig zu erfrischen
und Deo zu nutzen. Das Duschen nach der Heim-
fahrt reicht im Allgemeinen.

P Alltags-Routen durch NebenstraBen, durch Grin-
anlagen oder vorbei an Flissen bieten Ihnen mehr
Entspannung als die Fahrt auf den Hauptverkehrs-
adern. Bauen Sie sich doch ein Portfolio aus ver-
schiedenen, flexiblen Strecken auf, die zum eigenen
Fahrstil, zu Ihrer Kondition und zur entsprechenden
Witterung passen.

Die meisten Vorschlage sind schnell realisierbar.
Also einfach auf das Rad schwingen und die Be-

wegung genieBen!
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Sehr geehrte Mitbirgerinnen und Mitbiirger,
liebe Alltagsradlerinnen und Alltagsradler,

mit dem Rad im Alltag unterwegs zu sein, ist fur viele
Menschen - vielleicht auch fir Sie — bereits selbstver-
standlich und das nicht ohne Grund: das Fahrrad ist
in vielen Alltagssituationen ein ideales und leistungs-
fahiges Verkehrsmittel. 1817 als Fortbewegungsmittel
erfunden, hat sich das Rad bis heute bewahrt. So be-
wegt man sich damit etwa viermal so schnell fort wie
zu FuB und ist bei Strecken bis zu funf Kilometern oft
sogar schneller am Ziel als mit dem Auto.

Vielleicht bendtigt es ein wenig Eingewdhnung, doch
nach kurzer Zeit sind selbst langere Strecken ohne ho-
hen Zeitaufwand entspannt zuriickgelegt. Der Bonus:
Koérper und Geist kommen in Schwung und die Fahrt
nach Hause ist bereits der Feierabendsport. Und das
sind nur einige Vorteile, wenn man taglich in die Pe-
dale tritt.

Um das Bewusstsein fur das nachhaltige Verkehrsmit-
tel Fahrrad zu steigern und die Suche nach idealen
Strecken zu erleichtern, haben wir den online Rad-
routenplaner des ,Bayernnetz fur Radler” speziell fur
die Bedurfnisse von Alltagsradlerinnen und Alltags-
radlern eingerichtet. In diesem Faltblatt erfahren Sie
mehr darUber. Zudem geben wir Tipps fur das Radeln
im Alltag.

Matthias DieBl, Landrat




Radverkehrsnetz
im Landkreis Furth

Entspannt mobil sein? Im Landkreis Furth gibt es
einige Ladestationen fir eBikes und auch die Rad-

laden vor Ort bieten Ihren Service an:
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