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Text:

(djd-p/el). Rund 80 Prozent der Deutschen besitzen ein Fahrrad. In den Sommermonaten als praktisches und
umweltfreundliches Verkehrsmittel etabliert, wird das Fahrrad mit Einsetzen der ersten Kélte noch vielerorts zum
Uberwintern weggestellt. Aber auch das regelméBige Radfahren in der kalten Jahreszeit stérkt das Immunsystem
und senkt somit das Risiko einer Erkdltung. Die Initiative RadKULTUR des Ministeriums fir Verkehr
Baden-Wiirttemberg gibt Tipps, wie man sich den Witterungsverhéltnissen optimal anpasst und mit dem Rad gesund
und fit durch die kalte Jahreszeit f&hrt.

ZweckmaBige Kleidung

Grundsétzlich eignet sich wasser- und windundurchléssige Funktionskleidung als perfekte GuBere Hille fir die
Wintermonate. Darunter empfiehlt sich das bewdhrte "Zwiebelprinzip", um sich auf die wechselnden
Temperaturverhdlinisse einzustellen: Mehrere dinne Schichten Kleidung bereinander wérmen nicht nur den Kérper
durch die dazwischenliegenden Luftpolster, sie lassen sich bei Bedarf auch schnell ausziehen und beugen damit

Schwitzen bzw. Frieren vor.
Die passenden Utensilien

Handschuhe, Schal sowie eine Mitze, die unter dem Fahrradhelm getragen werden kann, gehéren zur
Grundausstattung - so ist man gegen den Fahrtwind geschiitzt, der Unterkishlungen an empfindlichen Kérpeerstellen,
wie Handen und Kopf, verursachen kann. Spezielle Multifunktionsticher mit Fleece-Einsatz etwa lassen sich im
Handumdrehen zum Atemschutz umfunktionieren. Sogenannte Softshell-Jacken vereinen Feuchte- und Kélteschutz.
Besonders kdlteempfindlichen Menschen helfen zusdtzlich Thermosohlen, beheizte Handschuhe oder Mitzen mit
eingendihten Heizelementen. Bei der Wahl der Handschuhe sollte darauf geachtet werden, dass das Biindchen

geschlossen ist und iber das Handgelenk reicht. Empfohlen werden nicht zu dicke Fingerhandschuhe, um ein gutes

Gefishl beim Schalten und Bremsen zu erhalten.
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Infokasten:

Sehen und gesehen werden

Sehen und gesehen werden ist in der dunklen Jahreszeit wichtiger denn je: Nabendynamos, Akkusysteme oder
Speichendynamos sorgen fiir stetiges Licht bei der frih einsetzenden Dunkelheit. Zusétzlich sind gelbe
Pedalriickstrahler und Speichenreflektoren im Winter nicht nur verpflichtend vorgeschrieben, sondern kénnen in
Kombination mit reflektierender Kleidung dabei helfen, fir andere Verkehrsteilnehmer sichtbar zu sein und
ZusammenstéBe zu vermeiden.

Tipp: Nutzen Sie die RadCHECKs als gratis Angebot der Initiative RadKULTUR. Hierbei kénnen Sie lhr Rad
kostenlos auf Sicherheitsméngel iberprifen lassen. Aktuelle Termine und mehr zum Thema Fahrradfahren in

Baden-Wirttemberg finden Sie unter www.radkultur-bw.de.
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Bildunterschrift zu Bild 105549:

RegelméBiges Radfahren im Winter stérkt nachweislich das Immunsystem - vorausgesetzt man trégt die passende

Funktionskleidung.

Bild-Nummer: 105550 / Fotonachweis: Foto: djd/www.pd{.de/Kay Tkatzik

Bildunterschrift zu Bi|::] 105550:

Neben speziellen Handschuhen und einer winddichten Mitze unter dem Helm sollte in der dunklen Jahreszeit

reflektierende Kleidung getragen werden.
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