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Editorial

Bewegung ist die Medizin
des 21. Jahrhunderts™

»Wir werden immer fetter und fauler*

So lautet das Fazit vieler aktueller Studien
tiber den Gesundheitszustand westlicher
Industrienationen. Die zwei wesentlichen
volksgesundheitlichen Risikofaktoren un-
serer Zeit sind zum einen Fehl- und Uber-
erndhrung, zum anderen ausgepragter
Bewegungsmangel. Forscher sind sich
einig, dass die Lebenserwartung eines
Menschen nur zu 20 bis 30 % von seinen
Genen abhdngt. Den Rest haben wir selbst
in der Hand. Das Risiko von Krankheiten
wie Diabetes, Demenz, Bluthochdruck,
Krebs, Stoffwechselerkrankungen, Herz-
krankheiten und Erkrankungen des Bewe-
gungsapparates wird nachweislich durch
den zunehmenden Mangel an Bewegung
drastisch erhoht. Eine aktuelle Studie der
Techniker Krankenkasse, die mehr als
1.000 Deutsche zu ihren Bewegungsge-
wohnheiten befragte, ergab alarmierende
Ergebnisse: ,Bewegung wird bei den Deut-
schen immer mehr zum Fremdwort.“ Die
kleineren Bewegungen im Alltag werden
zunehmend gemieden.

Bewegung verschwindet

aus dem Familienalltag
Besonders bewegungsmiide zeigen sich

* Leitthema Halle 7, FIBO 2014 in K6ln

die 36- bis 45-Jahrigen, auch als die
»Sandwich-Generation“ bezeichnet, ein-
geklemmt zwischen Job und Familie. Das
»Elterntaxi“ ersetzt in der Tagesroutine
den Weg mit dem Fahrrad oder zu Fuf.
Bewegungslose ,Bildschirmzeiten“ vor
Tablet, Smartphone oder PC vertreiben
die Bewegung aus dem Alltag von Kindern
und Erwachsenen. Dabei sind Kleinkin-
der, Kinder und Jugendliche die wichtigste
Zielgruppe, das Verhalten und das damit
verbundene Wertegefiige langfristig und
nachhaltig zu verdndern.

Und doch kénnte alles so einfach sein

Sie missen nicht gleich zum Profisportler
avancieren. Alltagsbewegung, wie Rad-
fahren oder ZufuBgehen, halt genauso
gesund wie Sport — und ldsst Kranke
schneller genesen.

Fiinf mal die Woche 30 Minuten
Bewegung

So lautet die von der Weltgesundheits-
organisation (WHO) verordnete ,,Gesund-
heitsformel“. Das kann entweder der
Weg zur Arbeit im schnellen Gehen oder
auf dem Rad sein, der Tanzkurs oder das
FuBballspiel mit den Kindern. Das ist vor

allem fiir Altere eine gute Nachricht. Der
entscheidende Unterschied liegt ndmlich
zwischen dem Nichtstun und dem Schritt,
uberhaupt etwas zu tun.

Bewegung muss ohne viel Mehraufwand
wieder in den Alltag aller Altersgruppen
zuriickkehren

Dieser Aufgabe hat sich die AGFS ange-
nommen und setzt sich mit immer grofie-
rem Erfolg dafiir ein, die infrastrukturellen
Grundbedingungen dafiir zu schaffen,
dass sich Gemeinden, Stadte und Stadt-
teile in vitale Lebens- und Bewegungs-
raume verwandeln. Leitziel der AGFS ist
es, eine im wahrsten Sinne des Wortes
bewegungsaktivierende Infrastruktur zu
realisieren, in der Bewegung selbstver-
standlich ist und Freude macht.

»Freude an der Bewegung* —
in diesem Sinne wiinschen wir lhnen

viel SpaB beim Lesen!
(T @wdh\

Ihre Christine Fuchs
Vorstand der AGFS
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Mobilitdt aus eigener Kraft:

2

Intelligenz kommt mit Bewegung

Nie zuvor war es mdglich, den eigenen
Aktionsradius mithilfe der technischen
Mobilitdt so auszudehnen. Alles,

was wir heute motorisiert zu-
riicklegen, mussten unsere Vor-

fahren zu FuB bewadltigen. Da

kamen schnell 20 bis 30 km

taglich zusammen. Dieses

beharrliche Gehen - so

vermuten  Evolutionsfor-

scher —, das viele Tausend

Jahre zwingend notwendig

war, ist ein Grund, warum die
Menschheit sich so enorm entwi-
ckelt hat.

Heute schaffen wir es von A nach B
zu kommen, ohne uns selbst be-

wegen zu missen. Von zu Hause

ins Auto oder in den Bus, ein paar
Schritte zum Aufzug und dann ab an

den Schreibtisch — Tagesfazit des durch-
schnittlichen Deutschen: 500 m pro Tag.

Unterschiedliche Studien belegen: Krper-
liche Betatigung ist gut fiir unsere Gesund-
heit und steht im engen Zusammenhang
mit Intelligenz. Die traurige Erkenntnis:
Je weniger wir uns bewegen, also kdrper-
lich immobil sind, desto trager wird auch
unser Geist. Denn die Schaltzentrale im
Kraftwerk Mensch ermiidet, wenn es kaum
etwas zu koordinieren gibt. Immer nur sit-
zen ist den grauen Zellen schlicht zu lang-
weilig.

Bei Bewegung dagegen kommt auch das
Gehirn voll auf Touren. Es passt sich sehr
schnell an komplexe Anforderungen an
und sorgt fur die richtige Vernetzung.
Schon bei leichter korperlicher Anstren-
gung, dazu gehodren insbesondere das
Gehen und Radfahren, werden beide Ge-
hirnhélften in Schwung gebracht und der
»Arbeitsspeicher” ist aufnahmefahiger.

' 4

I

‘\
°
_
, Erwiesen ist:
Grundschulkinder,
die taglichen Sportun-
, ihr Pensum in anderen Fa-
chern etwas verringerten, er-
brachten bessere schulische
Leistungen als eine Vergleichs-
gruppe. Erstaunlich: Besonders
profitierten die Kinder im Fach

Mathe!
® Bewegung ist Kraftstoff
fiir Korper und Geist

Tanken Sie also lhre

Kérper und
Geist
auf:

Q
o%s

Nehmen
Sie das
Fahrrad,
die Inli-
ner, das
Kickboard
oder gehen Sie
zu FuB.

Ein kurzes Stiick — bis zu 5 km, die soge-
nannte Kurzstrecke — legen Sie spielend
zuriick. Auch lhr Terminkalender wird es
Ihnen danken: In der Stadt zeigt sich nam-
lich, wie flott Sie aus eigener Kraft unter-
wegs sind. Entgegen der gdngigen Annah-
me schneidet im Stadtverkehr am besten
ab, wer auf zwei Radern unterwegs ist.

terricht hatten und dafiir

Energiereserven fiir

W

__ .Ich bin die Energie -

_ Bewegung macht schlau

Wenn Sie lhre korperlichen Krafte auf den
kiirzeren Strecken mobilisieren und die
Freiheit der eigenen Bewegung genief3en,
handeln sie mit Képfchen. Denn sie sind
unabhdngig von externen Energietrdgern,
das schont auch lhr Portemonnaie. Und
ganz nebenbei tun Sie auch etwas fiir lhre
Umwelt. ,lch bin die Energie“ zeigt Ihnen
Moglichkeiten, wie sie Bewegung in lhren
Alltag integrieren und davon profitieren
kdonnen — ohne Zeitaufwand.

Denn Bewegung ist in jeder Hinsicht der
Kraftstoff fiir lhren Kdrper. Die tagliche
Kurzstrecke wird zur personlichen Trai-
ningsstrecke und aktiviert lhre grauen
Zellen.

Wir kiimmern uns

um die notige Infrastruktur

Die besten Vorsdtze scheitern jedoch,
wenn das Wohnviertel ein Hindernispar-
cour fiir Radfahrer und Fuf3gdnger ist. Bei-
spiele gibt es leider genug. Ziel der AGFS
ist es, zukunftsfahige, belebte und wohn-
liche Stadte zu gestalten. Mit Aufenthalts-
qualitdt, Lebens- und Bewegungsraumen.
Rdumen, die zur gesunden Bewe-
gung einladen und in denen kor-
perliche Aktivitdat wie-
der Freude macht.

Die  Kampagne

»lch bin die Ener-

gie® versteht

sich als Pro-
gramm und Appell
zugleich. ,Ich bin die Energie® steht fiir
die Kraft und Ausdauer des menschlichen
Korpers, wenn es darum geht, mdéglichst
viele Wege und Strecken zu Fu oder mit
dem Fahrrad zu absolvieren. ,Ich bin die
Energie® ist gleichzeitig Ausdruck einer
selbstbewufiten, gesunden und autono-
men Mobilitdt und Lebenshaltung.
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Die Kurzstrecke

Kurzstrecke ist ein Begriff, der Ihnen in unserem Magazin haufig
begegnen wird. Wir stellen Thnen die vielseitige Strecke einmal
genauer vor.

Die Kurzstrecke ist ein Meister der Varia-
bilitdét. Das beweisen schon die unter-
schiedlichen Definitionen. Umfasst die
Kurzstrecke fiir Auto- und Zweiradfah-
rer oder Fulganger Strecken, die bis zu
5 km lang sind, so versteht der Bus- und
StrafRenbahnverkehr darunter einen
Abschnitt von vier bis flinf Statio-
nen, was im Schnitt knapp 2 km
entspricht. Zur besseren Orien-
tierung verwenden wir in die-
sem Magazin ausschliefilich
die erste Variante. Unsere
Kurzstrecke ist also bis max.

5 km lang.

Was ist so spannend
an der Kurzstrecke?
Statistisch gesehen finden etwa
50 %allerAutofahrtenaufderKurz-
strecke statt. Die Wahl des Fortbe-
wegungsmittels unterliegt hier
besonders extrem dem steten Kampf
zwischen Notwendigkeit und Be-
quemlichkeit — meistens zugunsten
motorisierter Varianten. Mit splirba-
ren Konsequenzen fiir die Gesundheit,
den Geldbeutel, das Klima, das innere
und dufBere Wohlbefinden, den Zeit-
aufwand, die sozialen Kontakte, den
Stresslevel und letztlich auch fiir das Au-
to selbst.

Um optimale Funktionswerte zu erreichen,
braucht ein Pkw-Motoreine gewisse Zeit, in
derereinem stark erh6hten Verschleifl und
extrem hohem Kraftstoffverbrauch aus-
gesetzt ist. Selbst bei einem Mittelklasse-
wagen kann Letzterer hochgerechnet bis
zu 20 l auf 100 km betragen. Und wenn er
seine Betriebstemperatur endlich erreicht
hat, ist die Kurzstrecke ldngst bewaltigt.

Noch teurer kommt die Kurzstrecke so
manchen Dieselfahrer zu stehen. Der
kostspielige Dieselpartikelfilter kann das

Auto sogar aufler Gefecht setzen, denn
um die angesammelten Rufipartikel zu
verbrennen, braucht er eine gewisse Tem-
peratur, also Fahrstrecke. Wird diese nicht
erreicht, verstopft er und im Extremfall
bleibt das Auto liegen.

Fii3e, Fahrrad, Auto —
das ist hier die Frage!

Welches Verkehrsmittel ist auf der
Kurzstrecke also das schnellste,
sinnvollste, giinstigste und ge-
siindeste? Ganz einfach: das

Fahrrad oder sogar ein flotter

Spaziergang.

Héatten Sie’s gewusst? Stre-

cken bis 600 m werden inner-
stddtisch am schnellsten zu
Fuf3 iberwunden. Bis zu 6 km
hat das Fahrrad beim Tir-zu-
Tlr-Vergleich die Nase vorn
und erst ab dem sechsten Kilometer
setzt sich das Auto an die Spitze.

Vielleicht begegnet lhnen auf dem Weg
zum Béacker zu FuB oder mit dem Rad ja
auch der eine oder andere nette Nach-
bar. Das verbraucht im Zweifel zwar die
eingesparte Zeit, fordert aber das nach-
barschaftliche Miteinander — und so ein
Schwétzchen zwischendurch hat ja noch
nie geschadet.

Alleskonner Kurzstrecke

Neben den zeitlichen und sozialen Vortei-
len einer nicht motorisierten Verkehrsmit-
telwahl gibt es viele weitere Griinde, das
Auto ab und zu stehen zu lassen. Zuneh-
mender Bewegungsmangel ist weltweit ein
Problem. Immer mehr Krankheiten werden
auf zu wenig Bewegung zuriickgefiihrt.
Wird auch nur eine einzige Kurzstrecke am
Tag mit dem Fahrrad oder zu FuB zuriick-
gelegt, kommt das der Gesundheit, dem
Klima und der Haushaltskasse zugute.
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LIst Sitzen das neue Rauchen

Ich will mit dem Rauchen aufhéren!

Ich will abnehmen!

Ich will mehr Sport treiben!

Wie oft haben wir diese Satze schon ge-
hort? Unzdhlige Male. Niemand kdme
jedoch auf die Idee, ,,mit dem Sitzen auf-
héren“ zu wollen. Und doch ist die Be-
wegungslosigkeit statistisch gesehen in
Deutschland ein groferes Gesundheits-
risiko als das Rauchen. In unserem Alltag
sind wir es gewohnt, dass Technik uns jeg-
liche Art von Bewegung abnimmt und uns
Zeit fiir vermeintlich Wichtigeres einrdumt.
Anstatt sich morgens auf das Fahrrad zu
schwingen oder den iPod einzuschalten
und den Weg zur Arbeit zu FuB zuriick-
zulegen, setzen wir uns ins Auto. Keine

6 ICHBIN DIE ENERGIE |

Zeit! Kein Parkplatz direkt vor dem Biiro?
Wir riskieren lieber einen Strafzettel als
einen langeren FuBweg. Es folgen mindes-
tens acht Stunden — gern auch mal mehr
— auf dem Biirostuhl. Kurz mal riiber zur
Kollegin? Meist greifen wir schnell zum
Horer. Spart ja Zeit. Abends zu Hause an-
gekommen das Gleiche: Jetzt noch Sport?
Der innere Schweinehund streikt — und
wir machen es uns mit ihm auf dem Sofa
gemiitlich.

Die Bewegungsbilanz?

Ein Desaster!

Dieses Szenario diirfte den meisten Be-
rufstatigen bekannt vorkommen. Aber
wie kommt’s, dass wir auf dem Weg ins

?(( *

Erwachsenenleben scheinbar unseren
angeborenen Bewegungsdrang komplett
verlieren?

Ein Erwachsener sitzt durchschnittlich
11,5 Stunden am Tag auf Stiihlen,
Autositzen oder Sesseln.

Der Mediziner James Levine von der Mayo-
Klinik in Rochester warnt: ,,Sitzen ist eine
geradezu tddliche Aktivitdt.“ Es beein-
trachtigt auf vielfache Weise unsere Ge-
sundheit. Abgesehen von einem quasi
nicht vorhandenen Kalorienverbrauch,
schwdcht es Bauch-, Bein- und GesaB-
muskulatur, wahrend es zudem eine Ver-
kiirzung der Riickenmuskeln zur Folge hat.
Das Problem liegt laut Levine darin, dass

* Zitat Christian Broden, BARMER GEK



die Evolution Computer, Fernseher und
Co. nicht im Blick hatte und nun Probleme
hat, nachzuriisten. Der Homo sapiens der
Steinzeit saf® — wenn {iberhaupt — im so-
genannten Fersensitz, in dem er es nur
einige Minuten aushielt. Erst im Zuge der
Zivilisation wurden spezielle Sitzmobel
eingefiihrt, die es dem Menschen ermdg-
lichten, extrem lange und extrem passiv
zu sitzen.

Aber was ist die Alternative?

Da heutzutage die wenigsten von uns die
Moglichkeit haben, ihren Lebensunter-
halt durch das Erlegen von Bisons und
das Sammeln von Friichten zu bestreiten,
sind andere Methoden gefragt. Levine
sieht eine Losung des Problems in der
»Wieder-Infizierung“ des Alltags durch
»~Bewegungspausen®. Stehe man vor der
Wahl, entweder ein regelmafiges Sport-
training zu absolvieren oder sein Alltags-
mobilitdtsverhalten zu optimieren, rat er
zu Letzterem.

Die Sterblichkeitsrate ist bei

»unbewegten“ Menschen um
ein Drittel hoher als bei Hobby-
Sportlern.

In der Summe habe eine iiber den Tag
stetig verteilte Bewegungsbilanz hohere
Auswirkungen auf den Stoffwechsel als
kurze Phasen intensiven Trainings. In
einer australischen Studie mit 4.700 Pro-
banden zeigte sich, dass Probanden, die
gar keinen Sport machten, sich aber im
Alltag viel bewegten, ebenso giinstige
Insulin- und Blutfettwerte und auch eine
genauso schlanke Taille wie regelmafiige
Sportler hatten.

Die einfache Losung des Problems

lautet also: Aufstehen!

Kleine Umstellungen in der Freizeit, am Ar-
beitsplatz und auf dem Weg dahin kénnen
grofle Auswirkungen auf Gesundheit, Psy-
che und Figur haben.

Ab sofort gilt also: Die Kurzwahl im Biiro
ist tabu, genau wie der Aufzug, der Liefer-
dienst und das Auto zum Sport (eigentlich
schon ein Widerspruch

Mensch, beweg dich!

»Nach dem Essen sollst Du ruhen, oder
1.000 Schritte tun!“

Das wussten schon unsere Grofeltern.
Doch wie viele Schritte machen wir taglich
tatsdachlich? Am besten ordnen Sie sich
selbst in eine Kategorie ein:

Weniger als 5.000 Schritte taglich:
Dauersitzer

5.000-7.500 taglich:
Faulenzer

7.500-10.000 tdglich:
Sparflamme

10.000-12.500 tdglich:
Gesundheitssportler

Am Einfachsten ist das Zdahlen mit einem
,Fitness-Tracker® (siehe Seite 12). Und
hier vorab schon einmal ein paar Mafein-
heiten, mithilfe derer Sie sich selbst ein-
schdtzen kdnnen:

Tischdecken:
100 Schritte

5 Minuten bis zur Bushaltestelle:
500 Schritte

10 Minuten spazieren gehen:
1.000 Schritte

30 Minuten stramm gehen:
5.000-6.000 Schritte

60 Minuten joggen:
8.000 Schritte

in sich), zum Backer, zum Arzt oder zum
Frisér — eben alles wohin lhre Beine Sie
tragen kénnen.

Der Vorteil der Alltagsmobilitat

Anders als beim Sport sind die alltdg-
lichen Wege immer schon vorgegeben. Es
missen keine Verabredungen zugunsten
schweiftreibender Work-outs getroffen
werden oder der ohnehin schon iberfiillte
Terminkalender zum Platzen gebracht
werden, solange Sie alle kurzen Wege aus
eigener Kraft zuriicklegen. Sie werden se-
hen: Schon bald werden die
neuen Wege zur Routine
gegen die auch derinnere
Schweinehund keine
Chance mehr hat.

Viele Menschen suchen nach Ausreden,
warum sie keinen Ausgleichssport trei-
ben. Dabei ist es fiir die Gesundheit un-
erheblich, ob man intensiven Sport oder
Alltagsbewegungen ausfiihrt. Ausschlag-
gebend dabei ist die RegelmaBigkeit.

Das Herz gewdhnt sich sehr rasch an Be-
lastung und bringt mehr Leistung. Dann
sinken der Blutdruck und der Ruhepuls.
Ihr Stoffwechsel wird angekurbelt und
schon bei schnellerem Gehen verbrennen
Sie 200 Kalorien mehr. Auch die Lunge
sagt Danke und verbessert ihre Kapazitat.
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Test: Wie fit sind Sie wirklich?

START
<
Ein paar Schritte Haben Sie sich Ich habe heute
werden wohl schon heute schon schon melnr?port-
zusammengekom- bewegt? programm hinter
men sein. mir.

h 4

Zusammen waren

Und wie geht der es auf jeden Fall Wie fiihlen Sie sich
Tag weiter? tiber 30 Minuten. nach dem Sport?
v
Die Sport- |
Mein Job nimmt derzeit tasche isF; schon v
100 % meiner Zeit Kt ... Schlecht! Ich habe
in Anspruch, ich gepac jedes Mal solchen Super! Ohne Sport

fehlt mir einfach
was!

komme einfach zu

Muskelkater, dass
nichts anderem.

ich es wieder fiir
v v Wochen bleiben
lasse!

v .
> In meiner
.................. v
Der gute Vorsatz ist da, SR :

heute noch etwas aktiv : )

zu werden, mal sehen f e dosa ich mich
obich’s hinkriege. ¥ aufgerafft habe, und

fiihle mich einfach gut!

v ... warich genauso
fit wie jetzt.

... habe ich zwei
Kleidergrofien
kleiner getragen.

Wenn ich in den

Spiegel gucke,
denke ich:

A 4

v ¥ i Mann, bin ich ... habe ich schon
Wenn ich das eéne hetlﬁle etwas mehr auf
Egal, Geld Licht dimme r?na e mich geachtet. | { i IV Bewegen Sie sich
machtjaauch|| [nd die Luft an 5 Tagen in der
sexy! anhalte, Waren die zwei Ja, 0.k., es gab Woche 30 Minuten
SIS Kicidergiosen INMERRTS oder énger am
noch! noch Kinder- Zeiten, da Stilck?
: grofe? war ich noch
JES—— etwas fitter. | | ..
H v :

Wie oft legen Sie
Kurzstrecken zu Fu
oder mit dem Rad
zuriick?

Bei jeder Gelegenheit.
Auto oder Bahn nehme
ich wirklich nur bei
langen Strecken.

b 4

Zugegeben: Seltener,
als es eigentlich moglich
wdre, aber ab und zu

Die Strecke zu meinem
Auto reicht mir schon

véllig! Zeit ist Geld!

raffe ich mich schon auf.

A4 v v

Bewegung steht auf lhrer Prioritédten-
liste ganz weit unten. Wenn die
Pflicht ruft, gerat Ihr eigenes Wohlbe-
finden in den Hintergrund. Langfristig

bekommen Sie mit dieser Haltung
allerdings die Quittung: Herz- und
Kreislauferkrankungen, Ubergewicht
und Burn-out kénnen die Folge sein.
Versuchen Sie, Bewegung genau wie
andere Prioritdten in lhren Termin-
kalender zu integrieren.

Sie haben die richtige Einstellung,
brauchen aber noch die letzte Moti-
vation, um lhren inneren Schweine-
hund zu iberwinden. Vielleicht kon-
nen wir lhnen mit einigen Beitragen
in diesem Heft den (Wieder-)Einstieg
erleichtern. Insbesondere die All-
tagstipps auf Seite 31 helfen Ihrem
Bewegungstyp, die kleinen Hinder-
nisse hinter sich zu lassen. Starten
Sie noch heute!

ICH BIN DIE ENERGIE | DAS BEWEGUNGSMAGAZIN DER AGFS

Herzlichen Gliickwunsch! Ihr Bewe-
gungspensum ist wirklich vorbildlich.
Sport und Bewegung sind feste
Bestandteile lhres Alltags. Mit dieser

Lebensweise werden Sie langfristig
die Nase vorn haben. Weiter so, hof-
fentlich stecken Sie auch andere mit
Ihrer Energie an! Vielleicht finden Sie
ja in unseren Top-Apps auf Seite 13
noch weitere Anregungen fiir mehr
Spaf} im Bewegungsalltag.




Heilmittel Bewegung

Bewegung fordert die Gesundheit und als Praventionsmafinahme
nimmt sie die Poleposition ein. Neue Forschungen zeigen nun, dass

sie sogar bereits Erkrankte heilen kann.

Ausnahmsweise herrscht hierbei interdiszi-
plindre Einigkeit: Psychiater, Onkologen,
Orthopdden, Demenzforscher und Kardio-
logen erkennen an, dass Bewegung nicht
nur gesund machende Zellen im Kdrper
entstehen ldsst, sondern auch Krank-
heitsverldufe umkehren kann. Speziell bei
Osteoporose, Gelenkverschleify und chro-
nischen Rickenschmerzen hat kérper-
liche Betdtigung eine neue Bedeutung
erlangt. Nicht langer Schonung, sondern
gezielte und sanft aufgebaute Aktivitdt
fordern die Heilung und Linderung von
Beschwerden — oft mehr als aufwendige
medizinische Behandlungen und kosten-
intensive Verschreibungen. Hier gilt: Je
friither damit begonnen wird, desto besser
und desto wirksamer.

Korperlicher Bewegung wird

aktive ,,Heilkraft“ zugesprochen.

Auch wenn es keine Garantie gibt, lassen
sich Erfolge nicht wegdiskutieren: Das Ri-
siko einer Herz-Kreislauf-Erkrankung sinkt
um das 20-Fache, das Immunsystem wird
nachhaltig stabilisiert und gestarkt, begin-
nende GefaBverkalkung (Arteriosklerose)
kann umgekehrt und neue Blutgefafie kdn-
nen aufgebaut werden. Die Gefahr eines
Schlaganfalls reduziert sich signifikant,
dazu werden Blutfette, Bluthochdruck und
Krebsrisiko vermindert — ganz abgesehen
von der Starkung und gleichzeitigen Ent-
lastung des gesamten Bewegungsappara-
tes durch die Gewichtsreduktion. Lebens-
freude, Tatkraft und Selbstbewusstsein
bis hin zum Selbstwert erhalten neue
Nahrung und sorgen fiir eine spiirbare
Steigerung der Lebensqualitét.

Wir kldren auf

Einer der grofiten Irrtlimer lautet, dass nur
mit sportlichen Hochstleitungen Effekte
zu erzielen sind. Dabei reichen iber-
raschend geringe Anstrengungen aus, um
ein deutliches Plus fiir unsere Gesundheit
zu erreichen. Zahlreiche Studien bele-
gen, dass bereits ein Mehrverbrauch von
1.000 kcal pro Woche geniigt, um posi-
tive Effekte zu erzielen. Ziel ist es nicht,
rekordverdachtige Hochstleistungen zu
vollbringen, sondern ein intelligent abge-
stimmtes Bewegungsprogramm zu absol-
vieren. Dabei reicht schon schnelles Ge-
hen oder ziigiges Radfahren einige Male
pro Woche, um die Mindestanforderungen
zu erreichen und die Konstitution konti-
nuierlich zu starken.
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Die Gesundheitsformel:

Jedes Jahr verspricht ein neuer Fitness-
Trend ewige Jugend und Gesundheit. Fast
monatlich werden in Frauenzeitschriften
noch nie da gewesene ,Fatburner“-Pro-
gramme verdffentlicht und seit einiger
Zeit schwappen ,Personal Trainer von
Heidi Klum und Co.“ aus Amerika Uber
den groflen Teich, um das einzig wahre
Erndhrungs- und Fitnessgeheimnis fiir im-
merwdhrende Schonheit und Schlankheit
zu enthiillen. Dabei lautet die Formel fiir

Gesundheit und Wohlbefinden

schlicht:

ganz

An 5 Tagen in der Woche je 30 Minuten
Bewegung - 5 x 30!

Gewdhlt werden sollte eine moderate Be-
wegungsform aus dem Ausdauerbereich
wie Radfahren, Joggen oder schnelles Ge-
hen. Auflerdem muss gewdhrleistet sein,
dass die 30 Minuten ohne Pause ausge-
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fiihrt werden. Ubersetzt in Schritte heifdt
das: 5 x 3.000 Schritte in 30 Minuten,
verteilt auf 100 Schritte pro Minute. In
Kombination mit guter Erndhrung diirfen
optimale Ergebnisse erwartet werden.

Wer sich an diesen einfachen Gesund-
heitsplan halt, wird schon bald davon pro-
fitieren konnen: ,,Schlank, schdn und vor
allem gesund“ riickt in greifbare Ndhe!



Sie bestehen aus 60 Millionen
Korperzellen!

Eine unglaubliche Zahl, oder? Wie also
gelingt es Thnen, |hr personliches Heer an
Zellen in den Griff zu kriegen? So, dass
jede Zelle mit lhnen singt: ,Jede Zelle
meines Korpers ist gliicklich. Jede Kérper-
zelle fiihlt sich wohl.“ und Sie sich in Ihrem
Korper pudelwohl fithlen?

Diese Geschichte beginnt in Ihrem Kopf
Der Gedanke im Kopf fiihrt alle Zellen an,
denn darauf folgen Emotionen und Gefiih-
le: Es geht mir gut. Oder aber: Heute geht
gar nichts. Das sind Gedanken, die wir
fuhlen konnen, und zwar in unserem Kor-
per. Wenn wir die Fahigkeit nutzen, uns
zu konzentrieren, dann haben wir auch
den Schlussel fiir aktives Handeln und
Umsetzen. Denn worauf wir uns kon-
zentrieren, bestimmt, wie es uns
geht. Damit verbunden sind die
beriihmten Knopfe, die ge-
driickt werden miissen, um
zu entscheiden, ob wir
ein Ziel erreichen kon-
nen oder ob der innere
Schweinehund uns da-
zwischengratscht und
er der wirkliche Herr

iber unsere Zellen ist.

Den inneren Schweinehund
tiberwinden - so gelingt’s wirklich!

Aus der Motivationsforschung ist bekannt:
Je ndher man einem Ziel kommt, desto mo-
tivierter ist man, es zu erreichen, weil man
schon sehr gut einschatzen und vorfiihlen
kann, wie es sich anfiihlen wird, wenn das
Ziel erreicht wird. Es ist zum Greifen nah.

Ich will mich verdndern -

geht das iiberhaupt?

Nattirlich wird man nicht tiber Nacht ein
anderer Mensch. Je besser wir uns aber
selbst kennen und einschdtzen kdnnen,
desto besser wissen wir, welche Strate-
gie uns personlich unterstiitzen kann, ein
gesetztes Ziel auch wirklich zu erreichen.
Dabei gibt es bestimmte Grundregeln, die
Ihnen auf lhrem personlichen Weg helfen:

Konsequenzerwartung

Zundchst einmal sollte lhr Ziel einen wirk-
lichen Sinn ergeben und lhr Einsatz muss
sich lohnen: Sie wollen z.B. lhre person-
liche Situation verdndern und erwarten
dafiir eine Verbesserung ihres jetzigen
Zustandes. Psychologen nennen das Kon-
sequenzerwartung.

Kleinere Etappenziele

Dafiir brauchen Sie einen Plan, der so
konkret wie moglich auch kleinere Etap-
penziele festlegt und Alternativen beriick-
sichtigt, wenn einmal etwas nicht klappt.
Ein Plan im Kopf ist jedoch nur die halbe
Miete.

Teilen Sie sich anderen mit

Formulieren Sie schriftlich Ihr Ziel und
schreiben Sie auf, wann wie und wo Sie
aktiv sein wollen. Teilen Sie sich anderen
mit. Das wirkt wie ein Versprechen an sich
selbst und bietet mehr Sicherheit bei der
Umsetzung, denn dann kdnnen sich sich
nicht mehr austricksen!

Zum Beispiel: Morgen fahre ich mit dem
Rad zur Arbeit. Wenn es regnen sollte,
nehme ich zwar das Auto, dafiir packe
ich aber meine Schwimmsachen ein und
erreiche eben auf diesem Wege mein
Tagesziel.

2>
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(Fortsetzung von Seite 11)

Der Trick bei Etappenzielen ist, dass sich
schnell kleine Erfolge einstellen und das
Ziel greifbarer wird. Das motiviert Sie, wei-
terzumachen. Sie haben an lhrem Erfolg
sozusagen schon die Nase dran.

Zudem fallt uns alles leichter, wenn wir
einen Rhythmus und Gewohnheiten ha-
ben. Bewegung gehdrt zum Leben, wie
das tdgliche Zahneputzen. Dariiber den-
ken wir nicht nach — wir machen es ein-
fach. Daraus entwickelt sich ein Ritual.
Rituale rufen weniger Widerstand in uns
hervor, denn sie geh6ren zu uns.

Wie haben Sie das letzte Mal ein Tief
iiberwunden?

Aber selbst der Motivierteste von uns
kennt Hohen und Tiefen. Deshalb ist es
so wichtig, auch seine Schwachstellen zu
kennen und sich an die eigene Strategie
zu erinnern, wie man das letzte Mal ein
Tief iberwunden hat und zum Ziel gekom-
men ist. Sportpsychologen nennen das die
Licke zwischen Absicht und Verhalten.
Genau in diese Liicke passt |hr persénli-
cher Schweinehund. Die Gréf3e des Hun-
des ist entsprechend variabel. Deshalb
sind ein detaillierter Plan und Gleichge-
sinnte wichtig. Sie helfen dabei, die Liicke
moglichst klein zu halten.

Was auflerdem hilft, ist, Geduld mit sich
selbst zu haben. Niemand ist perfekt. Be-
strafen Sie sich nicht, und kdmpfen Sie
nicht gegen Schwédchephasen. Akzep-
tieren Sie die Phasen als zu ihrem Leben
dazugehorend. Und dann machen Sie da
weiter, wo Sie aufgehort haben, Sie haben
ja in der Zwischenzeit Routine und Rituale
entwickelt, die Sie gerade jetzt weiterbrin-
gen. Damit bauen Sie Frustrationstoleranz
auf und regulieren Ihre negativen Gefiihle.
Alles andere ist schlicht Energiever-
schwendung.

Greifen Sie auf Ihren persénlichen
Erlebnisschatz zuriick

Sie wissen einfach, wie gut sich Bewe-
gung anfiihlt. Das ist pure Emotion und die
intelligente Form der Selbstmotivation.
Konzentrieren Sie sich einfach wieder auf
lhr Ziel. Sie wissen ja, alles beginnt in |h-
rem Kopf. Viel Spaf} dabei!
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Darauf konnen Sie zahlen:
Ein Band, das Sie bewegt

Mal ganz ehrlich, wie viel haben Sie sich
heute schon bewegt?

Haben Sie lhren Bewegungsplan im Griff?
Wissen Sie nicht genau? Das wird ab so-
fort ganz anders. Denn im Trend liegen die
sogenannten ,Fitness-Tracker, die sie
durch sanfte Vibration regelmasiig daran
erinnern, dass Sie Bewegung brauchen.
Diese Plastikbdander mit eingebautem
Chip zdhlen und kontrollieren Ihre tag-
lichen Schritte und bei Wunsch noch viel
mehr. Das Armband ist eine regelrechte
Motivationsmaschine mit exakten Ergeb-
nissen am Ende des Tages.

Weif3 auf schwarz — was Sie an einem Tag
leisten und wie es Ihnen dabei geht

DieKrankenkassensindangetanundsehen
darin den Start in das sogenannte ,,Digital-
Health-Zeitalter“, das unser Gesundheits-
system revolutionieren konnte. Denn mit
diesem smarten Band fiihren Sie eine
gesundheitsrelevante Selbstvermessung
durch: Neben der taglichen Ausbeute an
Bewegung kann das Band, je nach Modell,
genau auswerten, wie viele Kalorien Sie zu
sich genommen haben und ob das in lhren
individuellen Erndhrungsplan passt; ob
neben einer ausreichenden Schlafmenge
auch die Qualitdat der unterschiedlichen
Phasen ausreichend war; wie hoch Ihr

LG LifeBand

Blutdruck ist und was Sie heute noch tun
sollten, damit Sie |hr personliches Tages-
pensum erreichen.

Uber eine entsprechende App erhalten Sie
die Datenauswertung auf Ihr Smartphone.
Das Band ist sozusagen Ihr personlicher
Fitness-Coach im Kampf gegen Uberge-
wicht, Diabetes, Arthritis und den inneren
Schweinehund, exakt angepasst auf lhre
Bediirfnisse. Nicht nur fiir Sie, sondern
auch fiir die Krankenkassen ist das inte-
ressant, weil sich die Selbstkontrolle der
Mitglieder positiv auf das Gesundheits-
system auswirken und damit die Kassen
finanziell entlasten konnte. Denn: Wer
regelméaBig auf sich achtet, wird weniger
krank, verzeichnet weniger Fehlzeiten und
bleibt einfach ldnger fit.

Auch die Smartphone-Anbieter wollen den
Trend der Selbstvermessung nicht ver-
schlafen. So bietet Samsung zum Beispiel
ein Smartphone an, das an der Riickwand
einen Pulssensorintegriert hat. Wenn man
seinen Finger fiir einige Sekunden auf
diese Stelle legt, zeigt das Samsung S5
den Herzschlag an. Auch Smartphones
entwickeln sich damit weiter zur person-
lichen Fitness- und Gesundheitszentrale.



RunKeeper
Das Sport-Tagebuch fiir die Hosen-
tasche. Liufe, Walking-Runden,
Radtouren und Wanderungen
werden gespeichert.

Geocaching
Fiir Entdecker: In dem GPS-
Spiel miissen User verborgene
Schatzkisten in der Nidhe
entdecken.

(gratis bzw. 8,99 Euro)

Runtastic
Fiir Angeber. Joggingstre-
cke und Geswchwindig-
keit per GPS aufzeichnen
und Freunden mitteilen.
(gratis bzw. 4,99 Euro)

Mo Service

Runtastic Mountain Bike
Auch Fans des Radkletterns
kénnen ein Programm des
Linzer Entwicklerteams als
Fahrtenschreiber nutzen.

Nike + Running
Fiir Sammler: Die App
speichert die Laufleistung,
fiihrt sie tabellarisch auf
und zeigt verbrauchte
Kalorien an.

Runtastic Pedometer

Jeder Mensch soll am Tag 10.000
Schritte zuriicklegen. Dieses Pro-
gramm zeigt, wie nah Sie diesem Ziel
bereits sind.

Runtastic Heart Rate
Ihr Smartphone als per-
sonlicher Pulsmesser. Egal
ob nach dem Sport oder
vor der Priifung. Wir zeigen
lhnen, in welcher Frequenz

Radroutenplaner NRW

Diese mobile Anwendung bietet die
Grundfunktionen des Radroutenpla-
ners, erweitert um die Moglichkeiten
der Positionsbestimmung durch GPS.

ihr Herz gerade schligt.

Dein Idealgewicht und BMI

Diese App berechnet Ihnen in weni-

gen Schritten, ob Sie sich im
Endomondo Sports idealen Gewichtsbereich befinden
Mit der App wird das oder nicht. Zusdtzlich gibt es die BMI-

Handy zum Fitness-
coach: Mitschnitt von
Bewegung, Geschwin-
digkeit und Distanz samt
Audiokommentar.

Berechnung und niitzliche Tipps iiber
Gewicht, Abnehmen, Fitness und
Erndhrung.

Bauchmuskeltraining
Jetzt kdnnen Sie zu Hause mit nur 10 Minuten tdglich Ihr
Sixpack erhalten — ohne Gerite, Gewichte oder teure Abos
im Fitnesscenter. Leicht oder schwer, Anfinger oder

Profi — das Trainingsvideo zeigt Ihnen Schritt fiir Schritt
das ganze Work-out.

Runtastic Road Bike

Der alte Fahrradtacho kann in
Rente gehen. Die App zeichnet
Geschwindigkeit und Strecke des
Radlers per GPS auf.
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Gesundheit -
eine Frage des Geschlechts?

Mainner und Frauen: der kleine Unterschied

Zuden wichtigsten beeinflussbaren Risiko-
faktoren fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
gehdren neben dem Rauchen ungesunde
Erndhrung, Diabetes, Bluthochdruck, vor
allem aber eine sitzende Lebensweise.
Diese Faktoren wirken sich jedoch bei
Frauen und Mannern unterschiedlich aus.
Ein hoher Blutzucker gefdhrdet Frauen
mehr als Madnner. Rauchen wirkt sich vor
allem bei Frauen mit Hormonstérungen
fatal aus. Aber: Regelmafige kdrperliche
Bewegung scheint fiir Frauen ein noch
groRerer Schutzfaktor zu sein.

Herzinfarkt

Kaum zu glauben! Seit 2002 sind auch bei
Frauen in Deutschland Herzinfarkte und
Schlaganfalle die fiihrende Todesursache.
Die Symptome sind jedoch oft unterschied-

DURCHSCHNITTS

lich. Druck und Schmerz im linken Brust-
raum treten vorrangig bei Mannern auf;
bei den Frauen sind es Atemnot, Ubelkeit,
Schmerzen in den Kiefern oder im Riicken.
Unterschiede gibt es auch bei Herzschwa-
che und Herzrhythmusstdrungen: Frauen
sind hdufiger von Stdrungen der Dehnbar-
keit des Herzens betroffen, Manner von
einer Stérung der Pumpfunktion.

Die gute Nachricht

Besonders geeignet fiir die Herzgesund-
heit beider Geschlechter sind Ausdauer-
sportarten. Dazu zdhlen zum Beispiel Lau-
fen, Radfahren, Nordic Walking, Wandern
oderSchwimmen. Dabeikann eine positive
Einstellung die Motivation stdarken. Also,
machen Sie Bewegung zu lhrer person-
lichen ,Herzensangelegenheit®.

Ist 82 Kilo schwer

HAT EINEN BMI VON 26,9

Arbeitet 34 Minuten taglich im Haushalt

Seine Figur: Der Apfeltyp

Dicker Bauch und diinne Hiiften. Kérperfett wird in
der Kdrpermitte, also im Bauch- und Brustbereich
gespeichert.
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»DIESE VIER WERTE
SOLLTEN SIE KENNEN
UND REGELMASSIG
UBERPRUFEN LASSEN -
FUR IHRE HERZGESUND-
HEIT“

o Blutdruck: ideal bei 120/80 mm Hg

o Blutzucker: niichtern unter 100 mg/dl,
2 h nach dem Essen unter 140 mg/dl

¢ Cholesterin: bei gesunden Menschen
Gesamtcholesterin unter 240 mg/dl,
»Sschlechtes® LDL-Cholesterin maxi-
mal 160 mg/dl

¢ Body-Mass-Index (BMI): Ab 25
spricht man von Ubergewicht, der
Wert sollte deshalb ideal zwischen
20 und 25 liegen.

Sollte einer dieser Werte bei lhnen
iber den genannten Richtwerten lie-
gen, sollten Sie etwas daran andern!
Uber gesunde Erndhrung und regel-
méaRige Bewegung haben Sie viel
selbst in der Hand — bereits kleine
Verdanderungen kdnnen einen Schritt
in Richtung Herzgesundheit sein.

Weitere Informationen unter:

www.hoeraufdeinherz.com




Gesundheitsrisiko: Altersunterschied von Ehepartnern

Ist ein Mann sieben
bis neun Jahre dlter
als seine Partnerin,
ist sein Sterberisiko
um 11 % geringer
als das eines Mannes
mit einer gleichaltri-
gen Frau.

+ 4
w
Z
Z
g
=

Die Geschlechter beim Sport:
,Frauen machen mehr, Manner machen extrem.”

So lautet das Fazit der TK-Studie ,,Beweg
Dich, Deutschland!“. Demnach unter-
scheiden sich Frauen und Manner er-
heblich. Unter Mdnnern gibt es mit 55%
weitaus mehr Sportvermeider als bei den
Frauen. Dabei ist der Anteil der Frauen mit
48% immer noch hoch. Der grofite Unter-
schied besteht jedoch darin, wie Ménner
und Frauen sich sportlich betdtigen. Frau-
en lieben es gemafigt. Jede dritte ist ein
bis drei Stunden pro Woche sportlich ak-
tiv, wahrend bei den Mannern nur jeder
fiinfte auf dieses Pensum kommt. Wenn
Manner aber Sport machen, geben sie

DURCHSCHNITTS

Gas. Doppelt so viele Mdnner wie Frauen
geben an, intensiv Sport zu treiben und
auch an Wettkdmpfen teilzunehmen.

Frauen haben einen hoheren Fettanteil
und Mdnner mehr Muskeln

Mangelnde Bewegung macht sich beim
Gewicht bemerkbar: In Deutschland sind
zwei Drittel der Mdnner und die Halfte
der Frauen zu dick. Dabei hat jede zweite
Frau und jeder vierte Mann schon einmal
versucht, mit einer kurzfristigen Didt abzu-
nehmen. Zwischen Mdnnern und Frauen
bestehen hinsichtlich des Stoffwechsels

Ist eine Frau sieben
bis neun Jahre élter
als ihr Partner, ist ihr
Sterberisiko um
20 % hoher als das
einer Frau mit einem
gleichaltrigen Mann.

FRAUEN

relativ geringe Unterschiede. Der Gesamt-
energieumsatz von Frauen, d.h. die An-
zahl der Kalorien, die verbrannt werden,
um den Stoffwechsel in Gang zu halten,
ist durchschnittlich ungefdahr 5 bis 10 %
geringer als bei Mannern. Unterschiedlich
ist auch der Fettanteil. Bei Frauen liegt
er bei 20 bis 30 % wahrend er bei Man-
nern zwischen 12 und 20 % liegt. Mdnner
haben im Vergleich einfach mehr Muskel-
masse und verbrennen daher auch mehr
Kalorien, ganz gleich, ob sie sich sportlich
betdtigen oder nichts tun.

Ist 68 Kilo schwer

HAT EINEN BMI VON 26,6

Arbeitet 62 Minuten taglich im Haushalt

lhre Figur: Der Birnentyp: Schlanke Taille, breite
Hiiften und Oberschenkel. Korperfett wird hier be-
sonders an Hiiften, Beinen und Armen gespeichert.
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Die beste D

keine Diat!

Es gibt ein Thema, an dem in unserer mo-
dernen Medienlandschaft niemand vor-
beikommt: Didt. Ankiindigungen mit Titeln
wie ,lch kdmpfe gegen ihre Kilos“ oder
,Die Fastfoodliige“ lassen Publikumszah-
len in die Héhe schnellen. Lockt am Kiosk
ein Magazin mit den Didtgeheimnissen
der Stars, verkauft es sich sprichwértlich
wie geschnitten Brot. 75 % aller deut-
schen Frauen haben schon einmal eine
Didt gemacht, 15 % sind sogar auf Dauer-
didt. Es gibt iiber 500 Didten, darunter
auch viele drztlich verordnete. Doch das
Ergebnis ist alles andere als ermutigend:

Neun von zehn Didten scheitern

Selbst unter den von Medizinern betreuten
Fillen haben zwei Drittel der Didtenden
nach sieben Monaten ihr altes Gewicht
oder mehr wieder auf den Hiiften. Ins-
besondere der wachsende Didttrend bei

1at 1st —

Kindern und Jugendlichen ldsst bei Medi-
zinern die Alarmglocken schrillen: ,Wer in
der Wachstumsphase die Nahrstoffzufuhr
einschréankt, wird spater immer Probleme
haben, sein Gewicht zu kontrollieren®,
sagt Reinhard Mann von der Bundeszen-
trale fiir gesundheitliche Aufklarung
(BZgA) in Koln. Nach unzdhligen Misser-
folgen in der Vergangenheit denken heute
viele Mediziner um. Die neue Botschaft
lautet: Die beste Diat ist — keine Didt.

Dr. Vivien Faustin von der Adipositas-
Ambulanz der Uni Gottingen weif3, dass
jedes strikte Verbot das Verlangen aufs
Verbotene nur noch mehr steigert. Essen
diirfe nicht stigmatisiert werden. Mit je-
dem Verbot von Schokolade erscheint wie
durch Magie eine Tafel Schokolade vor
unserem geistigen Auge — und daraufhin
nicht selten auch ihr Pendant auf unseren
Hiiften.

Exakt berechnen ldsst sich der eigene BMI mit dieser Formel:

Korpergewicht in kg
BMI=———

. Korpergrofie in m
. zum Quadrat

Beispiel BMI =

68 kg

=22,97kg/m*=23
1,72 m? .
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Ziel soll nicht mehr das unerreichbare
Traumgewicht sein, sondern das viel
leichter zu erreichende ,,Gesundgewicht®.
Auch ein BMI, der leicht {iber dem soge-
nannten ,Normalgewicht“ liegt, sei noch
nicht besorgniserregend, solange das
Gewicht nicht stetig steige, so Mediziner
der Universitdtskliniken Kiel und Min-
chen. Im Bereich der Normalgewichtigen
sind Didten eher kontraproduktiv fiir die
Gesundheit. Studien zeigen, dass ein
stark schwankendes Korpergewicht den
Insulinstoffwechsel nachhaltiger stort als
Ubergewicht. Von den depressiven Ver-
stimmungen haufiger Jo-Jo-Effekte ganz zu
schweigen. Eine leichte Form des Uberge-
wichts, ein BMI zwischen 25 und 30 (siehe
Grafik blauer Bereich), ist eine Art Gelb-
phase fiir die Gesundheit. Eine Studie des
US-amerikanischen Centers for Disease
Control ergab sogar, dass genau diese
Gruppe langer lebt als die Vergleichs-
gruppe der Normalgewichtigen. Auch das
Deutsche Institut fiir Erndhrungsforschung
fand bei einer Studie mit 360.000 Euro-
pdern heraus, dass diejenigen mit einem
BMI von 25,3, also leicht iber dem Nor-
malgewicht, die hdchste Lebenserwartung
haben.

Die Alternative zum Didtwahn lautet, sich
gesund satt zu essen und ein aktives Le-

ben zu fiihren, statt schlapp und hungrig

Kalorien zu zdhlen.

Wie funktioniert das konkret? Anstatt sich
ununterbrochen Gedanken dariiber zu ma-
chen, was man alles nicht essen darf, ist
es viel sinnvoller, sich Gedanken dariiber
zu machen, welche gesunden Nahrungs-
mittel schmecken und welche Bewegung
SpaB macht. Sprich: Sie mdgen keine Ap-
fel? Dann essen sie keine Apfel. Vielleicht
schmecken ihnen aber Erdbeeren oder
Weintrauben? Sie haben keine Lust ins
Fitnessstudio zu gehen? Dann machen Sie
doch was anderes. Und was? Denken Sie
mal nach, wann Sie in den letzten Wochen
oder Monaten am gliicklichsten waren.
Ein Spaziergang am Strand? Eine Radtour,
bei der lhnen die frische Luft ins Gesicht
wehte? Ein Ausflug mit den Kindern? Egal
was es ist, bestimmt kommt lhnen nicht
als Erstes ein Abend vor dem Fernseher
mit einer Tite Chips in den Sinn. Also,
machen Sie, was lhnen Spal macht und
guttut.

Und denken Sie immer daran:
Sie sind die Energie!

Korpergrofie in Metern

Gewichtsbhewertung auf einen Blick
(fir Personen ab dem 18. Lebensjahr; alters- und geschlechtsunabhéangig)

1,90

1,80

1,70

1,60

Gewicht in Kilogramm

[l Untergewicht
[ Normalgewicht
[l Ubergewicht
.Adipositas

Geschlechtsabhdngige BMI-Einteilung

Klassifikation BMI Md@nner BMI Frauen
Untergewicht

Normalgewicht

Ubergewicht 25-30

Adipositas (krankhaftes Ubergewicht) 30-40

massive Adipositas > 40

Altersabhdngige BMI-Einteilung

Altersgruppe (Jahre) wiinschenswerter BMI

25 bis 34

45 bis 54

ab 65 24-29
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Zahlen, die zahlen

Kraftwerk Mensch

Die Welt ist voller wunderbarer Schopfungen. Einer der grofi-
artigsten begegnen wir jeden Morgen im Spiegel: dem menschlichen
Korper. Seine Leistung, seine komplexen Strukturen und Abldufe
bewegen sich in Dimensionen, die nur eines erlauben - staunende
Bewunderung.

Ein Triathlet verbraucht mehr als 10.000 kcal pro Wettkampf Der dlteste Mensch, der Marathon laduft, ist
100]8"“'9 alt, kommt aus Indien und heif3t Fauja Singh | Der ll'o-iah I'ige Biathlet Ole-Einar-Bjgrndalen holt
Gold im Sprintwettbewerb der olympischen Winterspiele 2014 | Extremsportler Ryan Sanders lduft 220 km in weniger als
zwei Tagen 5.300.000 Menschen sterben schatzungsweise pro Jahr an Bewegungsmangel | Ein erwachsener Mensch
atmet pro Tag bis zu 200.000 l. Luft ein. Damit konnte man einen Heif3luftballon fiillen | Taglich werden 2 I. Speichel
produziert | UnserKérperbesitzt 100 Milliarden Nervenzellen | ImLaufedesLebens wachsenFingerndgel 28m
Wiirde man alle roten Blutkdérperchen des Kérpers nebeneinanderlegen, kdnnte man damit 5'mal den Aquator umrunden
Unser Auge verarbeitet bis zu 35.000 Eindriicke pro Stunde | Zum Stirnrunzeln bendétigt man ll'o Muskeln| | Der kleinste
Knochen befindet sich im Ohr. Er ist diinner als ein Baumwollfaden und hat die Gré3e eines Reiskorns | Ein Mensch nimmt pro Jahr
500 k Nahrungzusich | Die Oberfliche der Lunge betrdgt ca. 70 m2 . Das entspricht der Grof3e eines Tennisplatzes
98 % unserer Gene stimmen mit denen der Schimpansen iiberein Unsere Haut wiegt im Durchschnitt 10 kg
Unsere Leber hat 500 Funktionen | Der ldngste Niesanfall dauerte 978 Tage 1.095 Tage verbringen wir auf

der Toilette | Eine Frau hat 500 Gene mehr als ein Mann Der Mensch hat 100.000.000.000.000

Zellen im Korper. Aneinandergereiht ergibt sich eine Strecke von 6'mal bis zum Mond und zuriick Ein Mensch lacht
1 S'mal amTag | Beim Husten wird die Luft in der Lunge auf 1 00 km/h beschleunigt | Die Zunge hat 9.000

Geschmacksnerven
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Primirnutzen der Bewegung

Wer sich an die Empfeh-
lung der WHO hiilt (5 x 30
Minuten Bewegung pro
Woche), mindert das Herz-
infarktrisiko um 50 %

und das Risiko, einen
Schlaganfall zu erleiden,
um 60 %.

Sportliche Betiiti-
gung in Kombina-
tion mit gesunder
Erndhrung kann
Diabetes (Typ 2)
aufhalten und sogar
umkehren.

Wer moderat kérper-
lich aktiv ist, wird
insgesamt um 20-40 %
weniger krank.

Mit regelmdpiger kérper-
licher Aktivitdt ldsst sich
der Alterungsprozess um
15-20 Jahre nach hinten
verschieben.

Ein Mindestmaf3 an Be-
wegung ab der Lebens-
mitte senkt das Risiko, an
Alzheimer zu erkranken,
um 60 %.

Bereits nach kurzer Zeit
senken zwei Stunden
moderater Sport pro
Woche das Herzinfarkt-
risiko durchschnittlich
um ein Viertel.

Das Darmkrebsrisiko
sinkt mit Bewegung um
50 %, bei Brustkrebs sind
es immerhin 30-40 %.
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Think big!

London wagt einen visiondren Aufschlag

fiir eine zukunftsweisende Stadtentwicklung:

den Highway fiir Fahrradfaher.
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Die Stadt als Lebens-
und Bewegungsraum
Das Zukunftsbild der AGFES

Das Megaprojekt ,,SkyCycle*

wurde von dem Stararchitekten Nor-
man Foster geplant und sieht 220 km
autofreie Radwege auf Stelzen vor.
Konnte das ein zukunftsweisendes
Mobilitatskonzept fiir die ndchsten 20
Jahre sein?

Wow, denken engagierte Radfahrer,
wenn sie den mutigen und atembe-
raubenden Entwurf sehen. Dabei sind
die Ideen nur die Fortsetzung der be-
kannten Fakten:

Unser Leben unterzieht sich einem
dramatischen Wandel. Bereits 2015
werden mehr als 60 % der Weltbevol-
kerung in Stddten leben. Lebten 2010
insgesamt 3,5 Milliarden Menschen
in Stadten, werden es dann voraus-
sichtlich 4,5 Milliarden sein. Damit
wird sich die Verkehrs- und Lebens-
problematik aufgrund der tberbor-
denden Nutzung des Autos drastisch
verscharfen.

Stadte miissen reagieren, wenn
Wohnraum knapper wird, die Kosten
fiir Energie und Mobilitdt enorm stei-
gen und sich Menschen jeden Tag
fragen, wie sie von A nach B kommen,
wie viel Zeit das in Anspruch nimmt
und mit welchen Verkehrsmitteln ei-
ne leistungsfahige, bezahlbare und
umweltgerechte Mobilitdt iiberhaupt
moglich ist.

Wie sehr die soziale Schere dabei
aufgeht, zeigt sich aktuell in Rio: Die
Stadt erfdhrt sich taglich einen Ver-
kehrsinfarkt, weil sie boomt und jeder
mobil sein will und muss. Diesem Ge-
stank und Larm entgehen nur die Me-
gareichen, die auch auf Kurzstrecken
— zum Unmut der tbrigen Verkehrs-
teilnehmer — einfach den Hubschrau-
ber nehmen.

Die Gegenwart:

bewegungsunfreundliche Stadte

Selbst dem motivierten FuBganger und
Radfahrer vergeht so manches Mal die
Lust: keine oder schlecht erhaltene Wege,
zugeparkte Biirgersteige, von Lieferfahr-
zeugen blockierte Radfahrstreifen, Ver-
kehrsschilder, Parkuhren, Poller, Abfallei-
mer, die oft buchstadblich im Wege stehen.
Hinzu kommen Radfahrer, die sich in
stdndiger Flachenkonkurrenz mit dem Au-
to auf schmalen Strafien qudlen, und Fuf-
ganger, die sich ohnehin mit Restflachen
zufrieden geben miissen. Beide werden
auf Dauer wenig Freude am Gehen und nur
limitierten Fahrspaf} beim Radeln erleben.

Lust auf gesunde Bewegung und eine
wachsende Bereitschaft, kurze bis mittlere
Wege fuflaufig oder per Rad zu absolvie-
ren? Nein, danke!

Schade? Eher tragisch! Denn: Lebensqua-
litat korreliert in erheblichem Mafie mit
Bewegungsqualitat. Und mit jeder Ein-
schrankung sinkt ebendiese.

Die Zukunft: Die Stadt als Lebens- und
Bewegungsraum

Der Ubergang in ein neues Mobilitéts-
zeitalter mit einer gesunden, vielseitigen
und klimafreundlichen Mobilitatskultur
wird bereits eingeleitet. Die Stadt der
Zukunft ist kompakt, urban, griin und in
besonderem Male nahmobil. Und genau
hier kommt die AGFS ins Spiel. Die Mit-
glieder der kommunalen Arbeitsgemein-
schaft sind nicht nur auf die Forderung
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der Nahmobilitdt, also insbesondere des
FuB- und Radverkehrs, fokussiert, son-
dern plddieren fiir eine Vision, die sich mit
»Stadt als Lebens- und Bewegungsraum®
umschreiben ldsst. Wenn Bewegung ein
zentraler Parameter fiir Gesundheit ist,
dann muss regelmaBige korperliche Akti-
vitdt im Alltag die Basis individueller und
gesundheitsfordernder Mobilitat bilden.
Nahmobilitdt, Fuf3- und Radverkehr wer-
den zur gesunden Basismobilitdt. Dies
bedeutet: Gemeinde, Stadte und Stadt-
teile wandeln sich zu vitalen Lebens- und
Bewegungsraumen, in denen Bewegung
nicht erzwungen ist, sondern aus einem
Gesundheitsbewusstsein  sowie einem
okologischen Selbstverstandnis erwdchst
und deshalb Spa3 macht.

Urbanitat richtig verstanden

Die Stadt ist ein Bewegungsraum. Nur
wenn Stadtraum, Wohnumfeld und Ver-
kehrsinfrastruktur die entsprechenden
Bedingungen bieten, kann Nahmobilitat
wie ZufuRgehen, Radfahren, Inlinern, Kick-
boarden, Skateboarden etc. zur einfachs-
ten und néachstliegenden Variante fiir die
Alltagsmobilitat werden. Das kommt nicht
nur Kurzstrecklern, sondern vor allem
Kindern und Senioren entgegen, die ein
Hochstmafl an Funktionalitdat und Sicher-
heit im StraBBenverkehr benétigen. Wah-
rend die Jiingsten endlich unabhéangig
vom gegenwadrtigen Elterntaxi eine eigen-
standige Mobilitdt entwickeln konnen,
bleibt der Aktionsradius der Alteren auch
nach dem Erwerbsleben nicht allein auf
das unmittelbare Wohnumfeld bzw. das



Stadtviertel reduziert. Die Ausgestaltung
und Dimensionierung der Infrastruktur
wird mafigeblich tiber die Nutzungshaufig-
keit und den Aktionsradius entscheiden.

Neuer Status fiir FuRganger und
Radfahrer

Es muss gelingen, Bewegung ohne Mehr-
aufwand in den Alltag zu integrieren. Das
geht aber nur, wenn fiir die Dimensionie-
rung der Fuf3- und Radverkehrsfldachen ein
neuer Mafstab angelegt wird. Raus aus
dem Nischendasein am Rand der Auto-
straBe, hin zur Komfortzone mit einer
bewegungsaktivierenden Infrastruktur mit
Anreizcharakter. Erst dann macht Bewe-
gung wirklich Spaf. Im Sinne von ,Ich bin
die Energie“ gilt es also, durchgdngige,
Umwege vermeidende Netzstrukturen mit
direkten, schnellen, komfortablen und
sicheren FuB- und Radwegen zu schaffen.
Eine Infrastruktur, die am besten vor der
Haustiire anfangt, die zur Bewegung auf-
fordert, also eine echte Alternative zum
Auto auf der Kurzstrecke und mit Pedelecs
sogar auf langeren Strecken anbietet. Als
Folge entstehen wieder Freirdume fiir Griin
und andere urbane Nutzungen. Gleichzei-
tig entspannt sich die Situation fiir den

KFZ-Verkehr, der fiir die Erreichbarkeit und
wirtschaftliche Funktionsfahigkeit einer
Stadt unabdingbar ist. Kopenhagen macht
es vor, wie Stadtleben und urbane Mo-
bilitat ohne Luftverpestung und endlose
Blechlawinen funktionieren.

Saubere Luft ist kein Luxus der Land-
gemeinde, sondern auch Grundvoraus-
setzung fiir ein Leben in der Stadt.

,»Stadt als Lebens- und Bewegungsraum*
erfordert einen Paradigmenwechsel in der
Verkehrspolitik und ganz konkret in der
kommunalen Verkehrsplanung, wenn es
um die Aufteilung der Stralenrdume geht.
Auch unsere Nachbarn aus den Nieder-
landen machen es vor: Radschnellwege
von 5 m Breite erweitern wesentlich den
Aktionsradius. Eine grofziigige Gestal-
tung und Dimensionierung sorgt dafiir,
dass FuBgdnger und Radfahrer eben nicht
miteinander konkurrieren miissen. Gut, in
Holland hat Radfahren eine lange Tradi-
tion und es gibt keine Berge, was natdirlich
vorteilhafterweise die eigenstandige Mo-
bilitat fordert. Aber in Zeiten der E-Mobi-
litdt konnen auch Bergisch Gladbach und
Wuppertal fahrradfreundlich werden.

Wir miissen endlich begreifen, dass Tech-
nologie und Arzneimittel alleine nicht
Fehlverhalten und Krankheitsverldufe
entscheidend kompensieren konnen. Wir
miissen begreifen, dass insbesondere vor
dem Hintergrund von Altersgesellschaft,
Klimawandel und galoppierenden Ge-
sundheits- und Energiekosten eine betont
bewegungsfordernde Infrastruktur nicht
Luxus, sondern die elementare Grundlage
fiir eine gesunde Gesellschaft, fiirgesunde
Menschen, fiir gesunde Umwelt und fiir
ein bezahlbares Gemeinwesen ist.

Mehr Bewegung, zu Fufl und mit dem Rad
— das ist die entscheidende Veranderung
einer Stadt mit Zukunft und der Mobili-
tdt einer modernen postfossilen Gesell-
schaft. ,Ich bin die Energie“ ist der neue
Ausdruck und moglicherweise der neue
»Okologische Fuflabdruck” eines selbst-
bewussten und  selbstverantwortlich
handelnden Menschen. Einer, der weif,
dass er mit seinem Mobilitatsverhalten
Entscheidendes fiir seine Gesundheit und
seine Umwelt erreichen kann.
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Laufkundschaft

Die Renaissance der Zentren und Innenstadte hat bereits

vor einigen Jahren begonnen.

Stadtzentren gewinnen seit einigen Jahren
als Wirtschaftsstandort wieder deutlich
an Attraktivitdt. Es zieht den Einzelhandel
von der Peripherie der Shoppingcenter
und Industriegebiete auf der ,,griinen Wie-
se“ wieder verstarkt in Citylagen. Mit Blick
auf die kurzen Wege u. a. zu den Versor-
gungseinrichtungen ist die zentrale Lage
auch als Wohnstandort nicht nur fiir Al-
tere eine attraktive Alternative geworden.
Dieser Trend wird sich, so die einschlagi-
gen Prognosen, weiter verstarken. Dabei
soll der Rad- und FuBverkehr kiinftig eine
groBere, entlastende Rolle im innerstadti-
schen Verkehr spielen.

Einen groBlen Kofferraum zu fiillen und
nicht eine kleine Satteltasche, das ist bis
heute die Idealvorstellung vieler Einzel-
handler.

Diese Denkweise hat lange dazu beige-
tragen, dass die Planung von Innenstad-
ten hauptsdchlich auf den Kfz-Verkehr
ausgerichtet war. Studien verschiedener
europdischer Lander belegen jedoch nun,
dass die FuBgdnger und Radfahrer vollig
zu Unrecht in ihrer Kaufkraft unterschétzt
wurden. Denn auch wenn FuBganger und
Radfahrer bei einem Besuch weniger Kilo-
gramm nach Hause bringen, besuchen
sie den lokalen Einzelhandel insgesamt
hdufiger als Kunden, die mit dem Pkw un-
terwegs sind, und machen in der Summe
mehr Umsatz. Speziell Radfahrer zeichnen
sich durch eine sehr hohe Kundentreue
aus. Die insgesamt langere Verweildauer
ermoglicht gesteigerte Umsdtze, wie Stu-
dien aus den Niederlanden und Frankreich
zeigen. Radfahrer und Fuganger sind
schon lange keine weniger wohlhabenden
Kunden mehr, die sich keinen Pkw leisten
kdnnen.

Den Ergebnissen einer deutschen Studie
zufolge besitzen zwei Drittel der mit dem
Rad einkaufenden Kunden ein Auto und
entscheiden sich bewusst fiir die Mobilitat
auf zwei Radern. Nur 18 % der deutschen
Haushalte haben kein Fahrrad. Radfahrer
tatigen prozentual haufiger Einkdufe mit
einem Warenwert ab 100 Euro und kaufen
vielfach hochwertigere Produktealsandere
Kundengruppen.

Kundengruppe FuRganger

Ein Viertel allertaglichen Wege in Deutsch-
land werden als reine FuBwege zuriickge-
legt, drei Viertel aller Wege sind mit einem
FuSweg verbunden. Der FuBgadngerfreund-
lichkeit von Innenstadten kommt somit
eine bedeutende Rolle zu. Kunden, die
zu Fuf3 von zu Hause zum Einkaufsort ge-
hen, geben im Schnitt 31 Euro bei jedem
Einkauf aus. Somit bergen FuBgdnger
ein hohes Grundpotenzial fiir den Einzel-
handel in Stddten und Gemeinden. Eine
Befragung deutscher stddtischer Einzel-
handler ergab, dass die Erreichbarkeit der
Laden fiir FuBgénger eines der wichtigsten
Kriterien fiir die Attraktivitdt eines inner-
stadtischen Einzelhandelsstandortes sei.
Gleichzeitig erreichte dieser Aspekt bei
der Bewertung des aktuellen Zustands
eine der schlechtesten Bewertungen. Hier
besteht dringender Handlungsbedarf.

Diese Ergebnisse sollten zu einem Um-
denken und einer offensiveren Beriick-
sichtigung der Belange des FuB- und
Radverkehrs bei der Modernisierung von
Innenstddten fiihren.

Kundengruppe Radfahrer
Eine Sensibilisierung des Einzelhandels
fiir den Radverkehr wiirde die Diskussion
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um Radverkehrskonzepte wesentlich er-
leichtern, die Rolle des Fahrrades im Ein-
kauf erheblich verbessern und schlie3lich
dazu fiihren, dass Umsteigeffekte vom
Pkw auf das Rad zu erzielen waren. Dies
konnte in hochverdichteten City-Lagen
und Stadtteilzentren zu einer spiirbaren
Entlastung des Kfz-Verkehrs fiihren.

Eine solche Entwicklung ist im Hinblick
auf zwei weitere Aspekte von besonderer
Bedeutung. Durch den demografischen
Wandel werden dltere Menschen zu einer
immer wichtigeren Kundengruppe des
Einzelhandels. Eine gute nahmobile An-
bindung von Geschdften leistet einen we-
sentlichen Beitrag zum Erhalt der selbst-
standigen Mobilitat bei dlteren Menschen.
In Verbindung mit der sich stark auswei-
tenden Verbreitung von Pedelecs und
E-Bikes wird auch fiir dltere Menschen
eine selbststdndige (Nah-)Versorgung
ohne Auto deutlich erleichtert.

- Infos fiir Planer und
Entscheider

Die AGFS und das Verkehrs-
ministerium NRW bieten eine
Reihe von Fachpublikationen
zu Themen der fahrrad- und
fuBgangerfreundlichen Stadt-
planung an:

e City Marketing

e Autoparken

e Nahmobilitdt 2.0
e Fahrradstationen
e Querungsstellen

Download unter: agfs-nrw.de







Warum gesunde Bewegung doppelt wertvoll ist

Nebenbei die Welt retten

Neben ihren personlichen Vorteilen profitieren auch Klima und

Umwelt, wenn sie Kurzstrecken ohne Auto zurticklegen.

Sieht man von der Herstellung ihres Fahr-
rades und ihrer Schuhe ab, produzieren
sie als FuBgédnger oder Radfahrer kein CO,.
Natirlich atmen sie CO, aus, aber das tut
ein Autofahrer auch. Auch den durch die
Einfiihrung von Umweltzonen bekannt ge-
wordenen Feinstaub verspriihen sie nicht,
genauso wenig wie Stickoxide und andere
schddliche Bestandteile von Abgasen. Im
von Umweltschiitzern gerne verwendeten
Jargon kdnnte man sagen: Sie bewegen
sich ,,nachhaltig”.

Folgen viele Leute ihrem Beispiel, sinkt
das Verkehrsaufkommen drastisch. Es
wird deutlich weniger CO, ausgestofen.
Gut zu wissen. Aberwas bedeutet das jetzt
genau? Natiirlich haben wir alle schon
vom Klimawandel gehort, dem Treibhaus-
effekt, der globalen Erwdrmung und was
nicht sonst noch alles im Zusammenhang
mit CO, erwdhnt wird.

Forschungsergebnisse belegen, dass eine
verstdrkte Radverkehrsférderung ein wirk-
sames Instrument darstellt, um eine deut-
liche CO,-Minderung und Vebesserung
der Luftreinhaltung zu erreichen. Je nach
Ausgangslage ist mit Einspareffekten zwi-
schen 3 und 13 % zu rechnen. Werden
neben der reinen Verlagerung vom Auto-
fahren auch zusatzliche Malnahmen zur
Verkehrsvermeidung realisiert, so sind
sogar CO_-Minderungen von 13 bis 17 %
moglich.

Das brachte handfeste Vorteile mit sich:
Es stinkt einfach weniger!

Wenn das Verkehrsaufkommen sinkt, sind
logischerweise weniger Autos unterwegs.
Fassen wir die Abgase plakativ als ,,Ge-
stank“ zusammen, ergibt sich daraus eine
weitaus greifbarere Verbesserung der Luft
als dies ein Riickgang des Treibhausef-
fekts oder eine CO,-Einsparung in Tonnen
pro Jahr besagt.

Es wird spiirbar leiser!
Weniger Autos bedeuten eine Abnahme
des Larmpegels. Gut so, denn Larm er-
zeugt Stress: 30 % aller Tinitus-Félle sind
durch Ldrm verursacht.

Mehr gute Luft!

Wenn weniger Autos in der Stadt sind,
kdnnen Flachen, die bisher als Parkplatze
gebraucht wurden, anderweitig genutzt
werden, z.B. als begriinte ,,0asen® in der
Stadt, die zu Pausen und zur Erholung ein-
laden. Durch zusdtzliche Begriinung wird
wiederum zusétzlich CO,gebunden und in
Sauerstoff umgewandelt.

Mehr Bewegungsfreiraum!

Wenn weniger Verkehr herrscht, wird das
Radfahren und Spazieren an sich ent-
spannter. Man wird nicht so stark vom flie-
Benden Autoverkehr unter Druck gesetzt.
Es bewegt sich einfach freier. Auch fiir
Kinder wird sich die Selbststandigkeit er-
hohen, da man sie dann auch mal alleine
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losschicken kann, ohne immer befiirchten
zu miissen, dass sie iberfahren werden.

Schlie3lich:
Sie verbrauchen keine fossilen Brenn-
stoffe. Sie verbrennen nur lhr eigenes Fett.

Werte, die zdhlen

Kommen wir noch einmal auf das Klima
zuriick: Befragt man Menschen, was ihnen
wichtig ist, steht ein gutes Leben in einer
lebenswerten Umgebung hoch im Kurs.
Geht man dem ein wenig weiter auf den
Grund, wird schnell deutlich: Sicherheit,
Stabilitdt und Vorhersehbarkeit sind
elementare Bestandteile eines guten
Lebens, wdhrend Naturkatastrophen wie
Wirbelstiirme, Tsunamis, Waldbrdnde
oder Wetterextreme natiirlich nicht ins
Wunschpaket gehdren. Momentan sind
in Deutschland noch relativ wenig direkte
Auswirkung zu spiiren und andere Ldn-
der sind weitaus starker betroffen. Doch
bereits unsere Kinder und Enkelkinder
werden sich mit einer anderen Realitdt
konfrontiert finden. Und das konnte doch
ein gutes Argument sein, sich hin und
wieder daran zu erinnern, dass man zu
FuB oder mit dem Rad nicht nur sein eige-
nes Gesundheitskonto aufladt, sondern
auch noch dem Planeten etwas Gutes tut —
quasi ganz nebenbei!



Kreative Ideen
im Klimaschutz

Nachhaltige Tanzflache
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Bereits kleine Bewegungen erzeugen Energie. Durch die sensible
Oberflachentechnologie der Dancefloor-Fliesen wird pro Schritt eine
Energie von 5 Watt erzeugt. Die Tanzflache erzeugt durch die selbst
gewonnene Energie Lichteffekte und Musik. Es kénnen auch zusatz-
liche Nutzungsquellen angedockt werden. Die nachhaltige Tanzfla-
che ist eine niederldndische Erfindung, die ihren Ursprung 2008 im
Rotterdammer Club WATT hatte. Inzwischen ist das Unternehmen
Energy Floors daraus entstanden, das den nachhaltigen Dancefloor
zur Miete und zum Kauf anbietet. Museen, Fitnessstudios, Festivals
und nachhaltig denkende Unternehmen auf der ganzen Welt zdhlen
inzwischen zu den Kunden.

www.energy-floors.com

Einfache Ideen sind manchmal die besten: In Stddten werden fast
alle Giiter mit Lkws und Autos geliefert. Das verursacht Unmengen
an Abgasen und Schadstoffen ... und ist vollig unnétig: In Breda
(ND) wurde festgestellt, dass 40 % der Lieferungen nur einen Karton
umfassen und weniger als 10 % der Lieferungen wirklich einen Lkw
bendtigen. Tatsdchlich fahrt jeder vierte Lkw leer durch Deutsch-
land! Bis zu 50 % aller Transportfahrten in unseren Stadten kdnn-
ten mit Lastenradern erledigt werden. Dadurch wiirden nicht nur
die verstopften Innenstdadte und das Klima entlastet, sondern auch
bares Geld gespart: Das Logistikunternehmen DHL hat in den Nie-
derlanden 33 Lkw durch 33 Lastenrdder ersetzt und konnte damit
152 Tonnen CO2 und 430.000 Euro Betriebskosten pro Jahr einsparen.

Muskelkraft in Strom zu verwandeln ist ein Ereignis fiir alle. Auf
acht Pedelecs erzeugen Eventteilnehmer konstante 2.400 Watt
allein durch ihre Muskelkraft. Damit konnen DJs, Musiker oder
Poetry Slammer bis zu 1.000 Menschen unterhalten. Neben Musik-
events lassen sich aber auch andere Stromverbraucher mit dem
Muskelkraftwerk antreiben — vom Massagestuhl bis zur Saftpresse.

www.ebike-muskelkraftwerk.de
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Das E-Bike als Alibi fir Faule
und Untrainierte?

Wir rdaumen mit Vorurteilen auf und zeigen E-Bikes fiir jeden Typ.

Radfahren ist bei allen Altersklassen be-
liebt und eine der gesiindesten Freizeit-
sportarten, die man betreiben kann. Es
mobilisiert und schont die Gelenke, starkt
Muskeln und das Herz-Kreislauf-System
und unterstiitzt die Fettverbrennung.
Aber gilt das auch fiir Elektrordder, von
denen laut Zweirad-Industrie-Verband in-
zwischen bereits rund 1,4 Millionen auf
deutschen Stralen unterwegs sind? Ex-
perten wie der Sportwissenschaftler und
Radfachmann Dr. Achim Schmidt von der
Deutschen Sporthochschule Kéln wenden
sich ganz entschieden gegen bestehende
Vorurteile, dass E-Bikes, so der Oberbe-
griff im allgemeinen Sprachgebrauch, nur
Hilfsmittel fiir Untrainierte, Faule oder Ge-
brechliche seien. ,,Aus sportmedizinischer
Sicht kann ganz klar gesagt werden, dass
E-Bikes und hier Pedelecs im engeren
Sinne, bei denen man ja stdandig mittre-
ten muss, eine gesunde und auch fiir ein
Work-out durchaus effiziente Alternative
sind.“

Mehr Spaf} an der Bewegung

Generell macht mit E-Bikes Bewegung wie-
der Spaf} wie selten. Freunde und Paare
mit unterschiedlicher Leistungsstarke

kénnen wieder entspannt gemeinsam

P-1000 VSF FAHRRAD-
MANUFAKTUR

Langstrecken und ausgedehnte
Bergetappen sind die Doméane
des P-1000. Mit 45 km/h ist die-
ses Bike eines der schnellsten
auf dem Markt.

MANUFAKTUR

Das Modell ist mit einer Shimano
XT 10-Gang-Schaltung ausge-
stattet und wiegt 23,4 kg.

3.299,90 Euro

Handlersuche tiber
www.fahrradmanufaktur.de*

radeln und die Natur genief3en. Selbst bei
starkem Gegenwind und in hiigeligen oder
bergigen Gegenden kann man mit der Un-
terstiitzung durch den Motorzudem immer
im personlichen Wohlfiihlbereich bleiben.
Ein Vorteil, der laut Dr. Achim Schmidt
auch aus medizinischer Hinsicht nicht zu
unterschatzen ist: ,Wochentlich vier bis
finf Stunden entspanntes Radeln geni-
gen vollig fiir eine solide Grundfitness.
Diesen positiven Effekt hat man auch beim
Radeln mit dem E-Bike.“ Denn wesentlich
fir einen positiven gesundheitlichen Nut-
zen ist nach neueren Erkenntnissen nicht
die Hohe der Belastung, sondern vielmehr
die Regelmafiigkeit und die Dauer. ,Eine
hohe Intensitéat ist fiir den Durchschnitts-
menschen gar nicht so entscheidend. Bei
einer zu hohen Belastung kann es bei
entsprechenden Vorschddigungen sogar
zu ernsten gesundheitlichen Problemen
kommen*, betont der Experte.

E-Bikes sind gesund und halten fit

Daneben eignen sich E-Bikes aus sport-
medizinischer Sicht auch fiur Wieder-
einsteiger und Menschen mit gesund-
heitlichen Problemen. Zum Beispiel zur
gezielten Pravention und Rekonvaleszenz.
»Zu empfehlen ist moderate Bewegung,
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wie sie E-Bikes bieten, unter anderem bei
Gelenkproblemen, Gefaf-, Kreislauf- oder
Lungenerkrankungen — natiirlich nach in-
dividueller Riicksprache mit einem Arzt.“

Im Gegensatz zum Joggen werden zum
Beispiel die Gelenke entlastet und zusam-
men mit den Muskeln schonend aktiviert
und gestdrkt. Ein Vorteil, den inzwischen
auch Sportler zu schdtzen wissen, die
sich nach Problemen wieder gezielt an
ihre Leistungsgrenzen herantasten. Hier
hilft bei E-Bikes die Funktion, den Grad
der Unterstiitzung in verschiedenen Stu-
fen zu wéhlen oder, wie es an einigen Ra-

TIPP: Als Firmen-E-Bike
sind die Rdder eine
gesunde und klimascho-
nende Alternative zum
Firmenwagen.

Seit 2012 genief3en sie
steuerlich die gleichen
Vergiinstigungen wie
Dienstwagen.

* Stand 05/14

Aktuelle E-Bike-Modelle
finden Sie auf den
angegebenen
Herstellerseiten.



dern moglich ist, mit einem einstellbaren
Widerstand zur Energierlickgewinnung
zusdtzliche Trainingsreize zu setzen.
Nicht vergessen sollte man laut Dr. Achim
Schmidt auch, dass Radfahren durch die
Motorunterstiitzung nicht nur attraktiver,
sondern je nach gesundheitlicher Verfas-
sung und Topografie fiir viele {iberhaupt
erst moglich wird. So eignen sich E-Bikes
nach Riicksprache mit dem Arzt selbst fiir
Herzinfarkt-Patienten, denn leichte, aus-
gewogene korperliche Belastung ist auch
hier zu empfehlen und kann das Risiko,
noch einmal einen Infarkt zu erleiden,

Fazit:

Bei niedrigen laufenden Kosten und gerin-
gem Energiebedarf (einmal Laden kostet
wenigerals 10 Cent) bieten E-Bikes langere
Touren, genussvolle Steigungen, mehr Er-
lebnisse, mehr Spaf, deutlich weniger An-
strengung und einen hohen individuellen

deutlich reduzieren.
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ELECTROLYTE 36V
STRASSENFEGER II

Ein klassisches Rad der Pre-
miumklasse. Motor, Akku und
Controller sind komplett in einer
innovativen Einarmschwinge in-
tegriert. Das Rad wiegt nur 17 kg
und ist damit eins der leichtes-
ten auf dem Markt. Es erreicht
eine Hochstgeschwindigkeit von
25 km/h und hat eine Reichwei-
te von bis zu 100 km.

3.999,00 Euro
Handlersuche tiber
www.electrolyte.cc*

und gesellschaftlichen Nutzen.

APP-TIPP

Kosten:
F K
Nutzen:
ok K oK
Alltagstauglichkeit:
K K K K
Bedienung:

L O b i ¢

% ¥ (kostenlos)

DER E-BIKE-FINDER

Sie spielen mit dem Gedanken, sich ein
E-Bike zuzulegen? Die Website www.e-bike-
finder.com erleichtert die Suche nach dem
perfekten Modell fiir Sie. Unter ,,Detail-
suche“ gibt es die Moglichkeit, die Suche
einzuschranken sowie bestimmte Kriterien
auszuschlieffen oder eben genau nach sol-
chen zu suchen. Fiir E-Bike-Neulinge eignet
sich besonders der Button ,,Kaufberatung®,
durch den die Suchergebnisse Schritt fiir
Schritt eingegrenzt werden. Sobald alles
ausgefiillt ist, konnen die Ergebnisse in
aller Ruhe unter die Lupe genommen wer-
den. Meistens sind Links zu den Herstellern
gegeben, sodass man direkt auf deren Seite
gelangen kann und dem Kauf nichts mehr
im Wege steht.
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Fahrraddiebstahl

Welches Schloss ist flir meine

Bediirfnisse das richtige?

Schon gewusst?

326.159 Fahrrdder wurden 2012 in
Deutschland gestohlen. Das heif3t: Etwa
alle 90 Sekunden verschwindet ein Fahr-
rad. Nur jeder zehnte Diebstahl wird auf-
geklart.

Grundsatzlich gilt:

Investieren Sie ca. 10 % des Fahrradwer-
tes in ein Schloss. Mit dieser Faustformel
ldsst sich anhand des ABUS-Schlosskon-
figurators lhr personlicher Sicherheits-
bedarf verfeinern und individuell an Ihre
Bediirfnisse anpassen. Als Indikatoren
dienen dabei der Wert lhres Fahrrades,
der Abstellplatz und der Zeitraum, in dem
das Rad unbeaufsichtigt ist. Wagen Sie
anhand lhrer persdnlichen Bediirfnisse
die entsprechende Sicherheitsstufe ab.
Fir jede Produktgattung, egal ob Biigel-,
Ketten- oder Faltschloss, gibt es die rich-
tige Losung.

Schlosskonfigurator unter:
www.abus.com/service

Basis-Diebstahlrisiko

Z

Abstellort:

e Fahrrad in unmittelbarer Ndhe

Fahrradtyp:

e Fahrréader der unteren Preisklasse

e Kinderfahrrader

Auch zur Sicherung von Komponenten
(Sattel, Laufrdader, Helm etc.) geeignet.

Empfohlene ABUS-Sicherheitslevel:
1-4
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My,

Hohes Diebstahlrisiko

Abstellort:

e Innenstadt

e Stark frequentierte Platze

e Unbewachte Parkpldtze

¢ Unbeleuchtete Gemeinschaftskeller
¢ Hotelkeller

® Bike-Events

Abstellzeitraum:

e Langzeitparker
e Evtl. auch liber Nacht

Fahrradtyp:
e Fahrréader der hoheren Preisklasse

Empfohlene ABUS-Sicherheitslevel:
10-15

Mittleres Diebstahlrisiko

; .‘: Abstellort:
/ x'; e Stadt und landliche Gebiete
/ /" * Bewachte Parkpldtze

e Abgeschlossene Keller
e Fahrrad in Sichtkontakt
Abstellzeitraum:

e Wenige Stunden
Fahrradtyp:
e Fahrrdader der mittleren Preisklasse

Empfohlene ABUS-Sicherheitslevel:

5-9




Aktenordner
So anordnen, dass sie nicht im Sitzen
erreichbar sind.

Alltagstipps

Aufzug
Erst ab vier Etagen erlaubt. Alles andere
ist auch ohne anschliefendes Sauer-
stoffzelt erreichbar.

Bus & Bahn

Auch wenn Sie mit der Bahn fahren,
konnen Sie lhre Bewegungsbilanz
erhdhen: Steigen Sie doch einfach bei
regelméaBigen Strecken immer eine
Station frither aus!

Freunde
Zu zweit ist die Motivation immer hdher.

Elterntaxi Suchen Sie sich einen Trainingspartner.

Lassen Sie das Auto stehen, wenn Sie lhre
Kinder in die Schule bringen. Nehmen Sie
das Rad oder gehen Sie gemeinsam zu Fuf3.
So lernen die Kleinen, selbststandig als
Verkehrsteilnehmer unterwegs zu sein

und bekommen die notwendige Bewegungs-
einheit.

Fahrrad-Check

Einmal beim Fahrradladen
abgeben und dann gibt’s
keine Ausreden mehr: Licht
funktioniert, Gepdcktrager/Tasche/Korb ist
funktionsfahig, sicheres Schloss ist vorhanden:
Los geht’s!

Frithstiick

Studien belegen, dass Menschen, die auf Dauer
schlank bleiben, gut friihstiicken. Ideal sind
Obst, Miisli, Milch- und Vollkornprodukte.

Kleidung
Keine Ausrede: Sowohl im An-
zug als auch im Kostiim kann man
zu Fuf3 gehen und Rad fahren. Wenn
notig, einfach Biiro-Schuhe und
frisches Hemd/Bluse einpacken/
in der Schublade deponieren.

Telefon

Im Biiro und zu Hause:

Zum Telefonieren immer

aufstehen. Jede Veranderung
der Haltung tut der Wirbelsdule gut.

Parken

Rad vor der Tiir
parken! Lieber
ein aktives Leben

To go

Getrdnke und Snacks to go sind ver-
lockend, weil zeitsparend, verfithren
aber dazu, mehr zu essen. Daher

Musik als ein sicher .
L . besser nur zu geregelten Zeiten und

Es ist wissen- verstau(b)tes Rad im mit Ruhe und Genuss essen
schaftlich erwie- Keller! Siehe auch unsere ’
sen: Musik beim Tipps zur Fahrradsicherheit auf
Sport sorgt dafiir, der Seite nebenan. Wasser
dass man die Be- Es fiillt den Magen und
wegung als weni- Pausen vertreibt das Hungergefiihl
ger anstrengend Nutzen Sie lhre Pausen fiir Bewegung! Auferdem: Wer am Tag zwe}
empfindet und so Stehen Sie vom Schreibtisch auf und LiterWasse.rtrinkt verbrennt
ldnger trainiert. gehen Sie ins Freie, nutzen Sie die 200 Extrakalorien ’
Also: iPod an! Zeit fiir einen Spaziergang. Am besten ’

Sie suchen sich einen regelmafigen

Begleiter.

Streckenplanung
Wahlen Sie sich ganz bestimmte Strecken aus, z. B. zum Ba-

Realitdts-Check . . .
. cker, zur Arbeit, zum Frisér, zum Sport, zu Freunden etc., die
Sind Ihre guten . . . .
. Sie ab heute immer mit dem Fahrrad oder zu Fuf} zuriicklegen.
Vorsédtze auch
o ) Am besten alle genannten!
realistisch? Ziele, .
die im Alltag nicht Senioren
L g . Erweitern Sie Ihren Radius und leisten Sie sich ein flottes
funktionieren, kon- . - . A .
E-Bike. Die Mischung aus eigener Aktivitdt und technischer

leicht in Frust S .
nen feichtin Frus Unterstiitzung halt Sie fit!
umschlagen.
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Das Kurzstrecken-

Horoskop

IS Widder

d 21. Mérz bis 20. April

Es gibt keine Hindernisse, nur Herausfor-
derungen. Nach diesem Motto lebt der
Widder. Durch lhre zielstrebige Art bleiben
Sie stdndig in Bewegung und miissen sich
manchmal selbstbremsen, um keine Tiiren
einzurennen. Sobald Sie sich etwas in den
Kopf gesetzt haben, bekommen Sie es.
Durch Ehrgeiz und Durchsetzungsfahig-
keit bahnen Sie sich den Weg zum Ziel.

Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: das Rennrad

Sie lassen mit dem Rennrad alle Wieder-
stande spielend hinter sich und kommen
mit Stil ans Ziel.

CHARAKTER extrovertiert, kdmpferisch,
zielstrebig, dynamisch, spontan

e'%: Krebs o '

€ ' 22.Junibis 22. Juli

Harte Schale, weicher Kern. Um nicht ver-
letzt zu werden, vermitteln Sie auf den
ersten Blick einen eher kiihlen Eindruck.
Lernt man Sie besser kennen, wird klar:
Sie wissen, zu wem Sie geho6ren, und
zeigen es gerne. Mit kleinen Freuden ver-
zaubern sie die Herzen lhrer Liebsten. Sie
strahlen Wdrme und Geborgenheit aus,
Ihre Mitmenschen fiihlen sich bei Ihnen
wohl.

Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: das Tandem

Zu zweit ist man weniger allein — das ist
auch hier Ihr Motto. Sie genieRen die Be-
wegung am meisten in Gesellschaft.

CHARAKTER sensibel, haduslich,
fuirsorglich, mitfiihlend, loyal
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Stier
21. April bis 20. Mai

™~

,»Das Leben ist so, wie du es siehst*“ — das
ist Ihr Motto. Fiir Ihre positive Grundein-
stellung schatzen Sie viele lhrer Mitmen-
schen. Im Leben gehen Sie systematisch
vor und erreichen lhre Ziele mit viel Ehr-
geiz, FleiR und Geduld. Trotz lhres Erfol-
ges bleiben Sie stets auf dem Boden und
sind fiir Freunde und Familie ein Fels in der
Brandung. Sie wissen die guten Dinge des
Lebens zu schdtzen und geniefen sie in
vollen Ziigen.

Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: das Hollandrad

Der zuverldssige Begleiter ldsst sie alle
Alltagswege spielend zuriicklegen.

CHARAKTER stur, sinnlich, zuverldssig,
loyal, genief3erisch

Lowe
23. Juli bis 23. August

4

Der Weg ist das Ziel. Weder die Vergan-
genheit noch die Zukunft bestimmen Ihr
Dasein. Sie leben in der Gegenwart und
genieBBen es. Im Rampenlicht stehen und
der Mittelpunkt des Geschehens sein, das
geféllt Ihnen besonders. Selbstsicher und
motiviert erledigen Sie sorgfaltig all lhre
Aufgaben. Doch nicht nur mit lhrem ziel-
strebigen Verhalten konnen Sie punkten,
sondern auch mit Ihrer humorvollen und
lebenslustigen Art.

Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: das Mountainbike

Der Fun-Faktor steht bei Ihnen im Vorder-
grund. Wenn lhnen bergab der Fahrtwind
entgegenweht, genieBen Sie die Freiheit!

CHARAKTER selbstbewusst, zielstrebig,
grofziigig, herzlich, begeisterungsfahig

Zwillinge
21. Mai bis 21. Juni

AKX

Viel entdecken, viel erleben und viel
nachdenken. Sie sprithen vor Eifer und
Neugierde, mit der Sie die Welt um sich
herum erkunden, und sind stets auf der
Suche nach Unterhaltung und Abwechs-
lung. Sie sind ein Kopfmensch, der analy-
siert, kombiniert und infrage stellt. Trotz-
dem gelingt es lhnen, unbeschwert und
mit Leichtigkeit den Tag, das Hier und Jetzt
zu geniefien.

Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: die FiiBe

BloB keine Routine. Zu Fuf entdecken Sie
jeden Tag Neues und treffen immer wieder
iberraschend auf alte und neue Kontakte.

CHARAKTER neugierig, lebhaft, vielseitig,
gewandt, nachdenklich

<y \ Jungfrau
24. August bis 23. September

»Ganz oder gar nicht* - so lautet |hr
Lebensmotto. Sie wissen, was Sie wollen,
und nehmen es sich. Realistisch, verniinf-
tig — und natiirlich nehmen Sie die Dinge
in die Hand. Der Blick fiir das Wesentliche
macht sich in jeder Lebenslage bemerk-
bar. Auf manche mogen Sie zunéachst kiihl
wirken, doch auf den zweiten Blick merkt
man, dass Sie ein treuer, verlasslicher und
warmer Mensch sind.

Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: das Tourenrad

Auf groBer Tour fiihlen Sie sich wohl. Mit
lhrer Ausdauer entdecken und geniefien
Sie Regionen, die vielen anderen verbor-
gen bleiben.

CHARAKTER zuverlassig, sorgsam, fleiBig,
analytisch, verbessernd, griindlich, zuvor-
kommend



< ‘T‘ >\ Waage

& & 24. September bis 23. Oktober
Die Welt erkunden, neue Bekanntschaften
schlieflen und sich bilden gehort zu Threm
Wesen. Sie gehen beschwingt durch den
Alltag und lassen sich nicht so schnell
aus der Fassung bringen. Sie lieben die
schonen Dinge des Lebens und mogen es
harmonisch um sich herum. Das spiegelt
sich auch darin wider, dass sie versuchen,
jeden gerecht zu behandeln und Konflikte
zu vermeiden, wofiir Sie sehr geschatzt
werden.

Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: das E-Bike

Sie lieben schone Dinge und erkunden
auf lhrem individuellen E-Bike-Modell die
Welt — am liebsten in netter Begleitung.

CHARAKTER ausgeglichen, diplomatisch,
harmoniebediirftig, gerecht, kompromiss-
bereit

Steinbock
22. Dezember bis 20. Januar

e

Disziplin, Zuverldssigkeit, Pflicht- und
Verantwortungsbewusstsein zeichnen Sie
in allen Lebenslagen aus. Haben Sie sich
ein Ziel gesetzt, erreichen Sie es auch. Sie
sind kein Trdumer, sondern ein Mensch
der Tat. Es ist nicht einfach, sich einen
Weg zu lhrem Herzen zu bahnen, doch
ist dies geschehen, kann man sich sicher
sein, dass Sie bedingungslos verldsslich
und loyal sind.

Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: das Citybike

Zielgerichtet ziehen Sie an allen Staus vor-
bei und gelangen iiber clevere Schleich-
wege schnell ans Ziel.

CHARAKTER verantwortungsvoll, ehrgei-
zig, strategisch, geduldig, gerecht

. Skorpion
"..c?% 24. Oktober bis 22. November
Willensstark und ohne Kompromisse ge-
henSiedurchlhrLeben. Sietrennenkonse-
quent Gegensdtze, um klare Verhaltnisse
zu schaffen. lhre Vorstellung davon, wie
etwas sein muss, versuchen Sie mit allen
Mitteln zu verfolgen und billigen nur we-
nige Abweichungen. Genauso willensstark
wie Sie lhre eigene Meinung vertreten,
tun Sie dies auch fiir lhre Liebsten. Wird
jedoch lhr Vertrauen enttduscht, gibt es
kaum Chancen, es wiederzugewinnen.

Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: das Kickboard

Selbstbewusst flitzen Sie mit dem prakti-
schen Begleiter durch die Stadt und las-
sen sich von niemandem bremsen.

CHARAKTER furchtlos, solidarisch, ener-
gisch, leidenschaftlich, neugierig

’eé.\ Wassermann

A\ 21.Januar bis 19. Februar

Sie sind ein Denker und leben auch gerne
mal mit dem Kopf in den Wolken. Sie hal-
ten sich nicht unnétig mit der Vergangen-
heit auf, sondern schaffen lieber Platz fiir
Neues. Am wichtigsten ist Ihnen lhre Frei-
heit. Denn nur wenn Sie sich frei fiihlen,
konnen Sie sich richtig entfalten.

Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: das Faltrad

Das Faltrad ist der ideale Begleiter fiir Frei-
geister, denen Flexibilitdt und Spontanitat
wichtiger sind als Statussymbole.

CHARAKTER human, erfinderisch, liebens-
wirdig, gefiihlsbetont, freiheitsliebend

& Schiitze

23. November bis 21. Dezember
Immer mehr, immer weiter, immer unge-
wdhnlich. Sie sprithen vor Energie und lie-
ben das Abenteuer. Standig den gleichen
Alltag zu haben, das ist sicher nichts fiir
Sie! Im Leben wollen Sie so viel wie mog-
lich erleben und lassen sich daher gern
auf neue Herausforderungen ein. Tempe-
ramentvoll und impulsiv stiirzen Sie sich
ins Abenteuer.

Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: das Leihrad

Heute London, morgen Paris? Kein Pro-
blem. In der City angekommen, verleiht
Ihnen ein Leihrad die ganz grof3e Freiheit!

CHARAKTER optimistisch, aufgeschlos-
sen, idealistisch, begeisterungsfahig,
temperamentvoll

Fische
20. Februar bis 20. Mérz

)>fmo

Imies

Eine gute Tat am Tag ... oder zwei oder drei
oder vier? Anderen Menschen zu helfen
und Gutes zu tun liegt in lhrer Natur. Dass
die Welt nicht perfekt ist, ist ein Gedanke,
der lhnen ganz und gar nicht gefallt, und
oftmals verlieren Sie sich daher in lhrer
Traumwelt. Besonders stark ausgeprdgt
ist lhre Empathie gegeniiber lhrem engen
Umfeld, wofiir Sie sehr geschatzt werden.

Ideales Kurzstrecken-Fortbewegungs-
mittel: die Fiifle

Mit Schallgeschwindigkeit durchs Leben
rasen? Nichts fiir Sie! Zu Fu3 gehen Sie mit
offenen Augen durch lhre Umwelt und ge-
nieBen sie mit allen Sinnen.

CHARAKTER mitfiihlend, sensibel, intuitiv,
verstandnisvoll, hilfsbereit
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Im Netz: Das Turbo-Stoffwechsel-Prinzip: So stellen Sie

www.ich-bin-die-energie.de den Korper dauerhaft auf ,,schlank* um

www.agfs-nrw.de Ingo Frobdse

ISBN-10: 3833834986

Als Magazin:
TREND UPDATE Fachbroschiiren der AGFS

Fur Zukunftsdenker und innovative Gestalter und deS Verkehrsministeriums:

S5 2ie2 Alle Fachbroschiiren als Download und kostenlos

WA AUPCRiR.al zu bestellen unter: www.agfs-nrw.de

Nahmobilitdt im Lebensraum Stadt

Als Buch: Nahmobilitit 2.0

Zellen fahren gerne Fahrrad City Marketing Fahrrad - Wie Sie das Fahr-
Prof. Dr. med. Martin Halle rad erfolgreich fiir Ihr Innenstadt-Marketing

ISBN 978-3-442-39225-4 nutzen

e Aktionsplan der Landesregierung

1
G zur Forderung der Nahmobilitat

Die Gliicksphilosophie des Achim Achilles
. e nahmobil - das Magazin der AGFS
Hajo Schumacher

ISBN 978-3-453-28042-7 e Parken ohne Ende?
e Querungsstellen

Die Methusalem-Strategie
. . ¢ Fahrradfreundlich und mehr
Vermeiden, was uns daran hindert,

gesund dlter und weiser zu werden e Nina - wiinscht sich RICHTIG-Parker

Dr. Michael Nehls ¢ Fahrradstationen

ISBN 978-3-981-4048-3-8
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spruch.

ganger- und fahrrad
Gemeinden und KreiseinNo
bewegt Menschen — seit 1993

Nachdem in der Griindungsph

derung des Radverkehrs im Vordergrun
fur eine bessere Nahmobilitat ein. Nah
individuelle Mobilitat: zu FuB, mit dem
bewegungsaktivierenden Verkehrsmitteln.

Kickboards, aber auch Rollatoren und Rollstiihle.

Die Mitglieder der AGFS yerstehen sich als

sinnvolle und urbane
dergrund stellt.

Gemeinsames Ziel i

Mobilitat, die das Aut

st es, zukunftsfahige,

stalten. Mit Aufenthaltsqualitét, Lebens

zum Synonym fir
urbane Mobilitat geworden.

At/
l" . ‘

die zur gesunden Bewegung einladen und in denen Kkorperliche Aktivitat
wieder Freude macht.

Uber Nordrhein-Westfalen hinaus ist die AGFS im besten Sinne
eine gesunde, zukunftsweisende und

ase des kommunalen Netzwerks die For-

rdrhein-Westfalen eV.)
und mit wachsendem Zu-

d stand, setzt sich die AGFS heute
mobil meint eine kﬁrperlich aktive, ®
Fahrrad, dem Pedelec oder anderen ‘
Wie zum Beispiel Inliner, Skate- und

Vorreiter far eine gesunde, gkologisch
o mit einbezieht, aber nicht in den Vor-

belebte und wohnliche Stadte zu ge-
- und Bewegungsraumen. Raumen,

ICH BIN D
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Impressum

Arbeitsgemeinschaft fuiganger- und fahr-  Mit freundlicher Unterstiitzung: Konzeption, Text und Gestaltung:
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Ministerium fiir Bauen, Wohnen,
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Agentur fiir
. A ! Kommunikation
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www.mbwsv.nrw.de
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@’ Dr. Brigitte Laufenberg
J r Dr. Helmut Radelbach
Strafle der Bewegung 1
12345 Bad Laufstadt
Tel.: 0123 /4567 89 19

Vorname, Name Patient/-in:

Rita Musterfrau

Wir empfehlen lhnen ein Training mit folgendem Schwerpunkt:

X | Alltagsbewegung
X | Mit dem Rad/zu FuB zur Arbeit
X | Bewegung in Pausen
X | Aufstehen beim Telefonieren
x | Treppe statt Aufzug
\x Kurze Strecken zum Bécker/Frisér/Apotheke mit dem Rad/zu FuR zuriicklegen

Dosis: 5 Mal die Woche je 30 Minuten

Bei Bedarf zusatzlich:

X | Freizeitbewegung

7\ Salsatanz
| X Tai-Chi

| Schwimmen

|| Krafttraining

| | Pilates

Dosis: 2 Mal die Woche je 30 Minuten

Datum, Unterschrift behandelnde/-r Arztin/Arzt:
s PF, e ’ _—
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