Ob mit dem E-Bike oder mit reiner Wadenkraft -
Rad fahren ist eine schéne und gesunde Mog-
lichkeit, die Welt zu erkunden. Albert Einstein ist
die Relativitdtstheorie angeblich beim Radeln
eingefallen - aber auch einfach die Bewegung an
der frischen Luft ist schon Argument genug, sich
in den Sattel zu schwingen.

Die Vorteile des Radfahrens als Ausdauersportart
fur die Gesundheit sind vielfaltig:

== Starkt Herz-Kreislauf-System

== Baut Muskeln auf (kann deshalb z. B.
Riickenschmerzen vorbeugen)

== Schont die Gelenke

= Verbrennt Fett

== Schult Koordination und Beweglichkeit

== Starkt das Immunsystem

== Schittet Glickshormone aus

Damit die ndchste Radtour auch ein voller Erfolg
wird, haben wir Tipps und Checklisten von der

Routenplanung bis hin zur Reiseapotheke fir Sie
zusammengestellt.

GUTER RAT
RUND UM RAD

ratiopharm

KINDER
0N BOARD

So gelingt der
Fahrradausflug
mit Kindern

Passen Sie die Lange und die Schwierig-
keit der Tour an die Kondition und das
Ausdauervermogen der Kinder an. Emp-
fehlenswert sind flexible Touren, bei denen
man sich spontan fiir eine kiirzere Route
entscheiden oder abbrechen kann.

Langweile vermeiden: Etappenziele

(z. B. Eisdiele, BarfuBpfad, Waldspielplatz)
bringen Abwechslung in den Ausflug,
laden zum Entdecken ein und halten v. a.
die Motivation hoch. Pause muss sein:

Planen Sie genligend Zeit fiir Pausen
zum Erholen ein und halten Sie fir
unterwegs gentigend Getranke und
Snacks bereit, damit auch kleinere,
spontane Pausen mdglich sind.

Lassen Sie das Tempo vom langsamsten
Familienmitglied bestimmen, so kommen
alle mit.

Bilden Sie als Eltern das Anfangs- und
Schlusslicht. Dann weist jemand den
Weg und jemand passt auf, dass
niemand verloren geht.

Nehmen Sie eine Tandemkupplung fur
das Kinderfahrrad mit. Bei herausfordern-
den Abschnitten oder wenn ein Kind
mide wird, kénnen Sie es so sicher
hinter sich herziehen.

SO FINDEN SIE DIE PERFEKTE ROUTE

Keine Frage, beliebte Radwege wie der Elbradweg sind nicht umsonst popular
und haben ihren besonderen Charme. Schéne und individuelle Routen fir die
nachste Radtour finden sich aber auch abseits dieser bekannten Touren direkt vor
der eigenen Haustiire, sodass man sich nur noch in den Sattel schwingen muss:

Zahlreiche kostenlose Apps wie Naviki
oder outdoor-active unterstiitzen bei der
individuellen Routenplanung: Sie stellen
Touren nach verschiedenen Kriterien

wie dem eigenen Kénnen oder Interesse
zusammen. So lassen sich beispielsweise
Routen mit wenig Steigung fir das ent-
spannte Radeln finden, aber auch Berg-
touren fir Mountainbike-Liebhaber. Zu-
satzlich kénnen Stadtetouren oder soge-
nannte Themenrouten, z. B. entlang von
Schléssern, geplant werden.

Wird es doch eine mehrtdgige Tour

bietet der ADFC (Allgemeiner Deutscher
Fahrrad-Club e. V.) Uber das Verzeichnis
bett+bike Unterstitzung bei der Suche
nach fahrradfreundlichen Ubernachtungs-
maoglichkeiten - sei es eine Ferienwoh-
nung oder ein Campingplatz.*

Méchten Sie Ihre Fahrradtouren im Urlaub

ohne viel Gepéack verbringen, bietet es sich
an, eine zentrale Unterkunft zu wahlen, von
der aus Sie jeden Tag zu einem neuen Rad-
ausflug starten kénnen.*

Mit Bus und Bahn: Fahrrader in offentli-
chen Verkehrsmitteln zu transportieren

ist nicht immer einfach. Sie mochten den
Start- oder Endpunkt der Route mit Bus
und Bahn erreichen oder sich offen halten,

spontan eine Wegstrecke mit dem Bus zu
Uberbricken? Dann informieren Sie sich
bereits im Voraus tber die Transportbedin-
gungen der Verkehrsgesellschaft in lhrer
Ausflugsregion oder der Deutschen Bahn.
Eventuell ist die Mitnahme nicht auf allen
Strecken oder nur eingeschrankt moglich,
sodass Reservierungen im Voraus sinnvoll
sind. Oft wird auch ein extra Fahrradticket
bendtigt.

Sprechen Sie nach
der Tour Uber die Tages-
leistung. Zu héren, wie viele
Kilometer heute geschafft
oder welche Hohenunter-
schiede bewaltigt wurden,
macht Stolz und gibt

. L
CmemiEI BT * Bitte ggf. aktuelle Pandemie-Einschrénkungen zu

Reisen/Ubernachtungen beachten.

GUTE
FAHRT!

== Friher glaubte man, der Fahrtwind beim
Radfahren wiirde das Gesicht verformen.

== Der Franzose Michel Lotito hat 18 Fahr-
rader verspeist. Er litt an einer seltenen
Ess-Stérung, dem Pica-Syndrom.

== Die Deutschen besitzen insgesamt
72 Mio. Fahrrader.

== Der Weltrekord beim Fahrradfahren unter
Wasser liegt bei 6,7 km.

== \Wenn man das Auto gegen das Fahrrad
tauscht, nimmt man im Schnitt 5,8 kg ab.

LECKERE SNACK-IDEEN ==

In den Satteltaschen ‘ o V" p
lasst sich alles Wichtige L
fiir die Pause einpacken.

Neben leckerem Essen

sind das naturlich Geschirr,

» ;{- | | \J

Servietten, Kiihl-Akkus und :-d'
die Picknickdecke. Fiir ein .\_,;- g 'n& "‘ -
formvollendetes Picknick T e P

| ERDBEER-MUFFINS

zwei Rezeptideen:
(12 Stlick)

125 g Butter oder Margarine, 2 Eier,
150 g Zucker, 1 Packchen Vanillezucker,
225 g Mehl, geriebene Zitronenschale,
1 Prise Salz, 2 TL Backpulver,

2-3 EL kalte Milch, 250 g Erdbeeren

S -
SANDWICH (s portionen

mit Hiilhnchenbrust & Cranberry-Chutney

Butter, Zucker, Eier und Vanillezucker
schaumig aufschlagen. In einer zweiten
Schissel Mehl, Zitronenschale, Salz und
Backpulver mischen und vorsichtig unter
den Eierschaum heben. Dann die Milch
unterziehen. Erdbeeren waschen, putzen,
vierteln und etwa zwei Drittel davon in
den Teig rihren. Alles in eine mit Muffin-
férmchen ausgelegte Muffinform fillen.
Die restlichen Erdbeersticke auf den
Muffins verteilen und leicht in den Teig
drticken.

250 g Hithnchenbrust,10 Scheiben Mehrkornbrot,
2 TL getrockneter Thymian, Salz, Pfeffer, Pesto,

2 EL Bratfett, Cranberry-Chutney,

30 g Camembert, 25 g Rucola

Die Hiihnchenbrust mit Thymian, Salz und Pfeffer
wirzen und in einer Pfanne mit etwas Bratfett
von jeder Seite ca. 8 Minuten goldbraun braten.
Rucola waschen und trocken tupfen. Camembert
und Hiihnchenbrust in Scheiben schneiden.
Finf Scheiben Brot mit Pesto bestreichen und
mit Hihnchenbrust belegen. Mit Rucola belegen
und den Camembert darauf schichten. Schlief3-
lich das Cranberry-Chutney darlber verteilen
und mit einer zweiten Brotscheibe bedecken.
Jeweils einmal durchschneiden.

Im vorgeheizten Backofen (Ober-/Unter-
hitze 180 °C; Umluft: 160 °C) 25-30
Minuten backen. Nach dem Auskihlen
wenn gewiinscht mit etwas Puderzucker
bestreuen.
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Sicherheit geht vor - besonders beim Fahrradfahren.

Mit diesen Tipps sind Sie bestens auf jede Fahrradtour vorbereitet:

Vor dem Antritt der Tour:

Machen Sie einen Sicherheitscheck des
Fahrrads: Funktionieren alle Lichter, die
Klingel und Bremsen? Sind alle Reflekto-
ren und die Rédder noch intakt und sitzt
der Sattel noch fest? Hier lassen sich Kin-
der auch bereits mit einbeziehen, auch
wenn sie nur die Klingel testen.

Achten Sie auf Ihre Ausristung: Ist der
Helm richtig eingestellt? Sind Sie fur
andere Verkehrsteilnehmer auch bei
schlechter Sicht gut zu sehen? Fir zusatz-

Reflektoren fiir die Speichen
(2 pro Rad)

Vor der Fahrtimmer dern
Reifendruck testen

Erste Hilfe

Tipps fur typische
Radler-Problemzonen

0 Schmerzen am Ges&B3/Druckstellen an den
Handen: Im Akutfall hilft eine schmerzlin-
dernde Salbe. Zur Vorbeugung eignen sich
eine Radhose mit Sitzpolster und spezielle
Fahrradhandschuhe.

0 Schmerzender Nacken/kribbelnde Finger:
Oft sind Sattel und Lenker nicht richtig ein-
gestellt. Passen Sie dies an und dndern Sie
ofters Ihre Sitzposition.

9 Kleinere Wunden/Abschiirfungen: Desinfi-
zieren Sie die Stelle und verwenden, wenn
notig, ein Pflaster.

0 Sonnenbrand: Achten Sie auf ausreichend
Sonnenschutz. Ist die Haut bereits gerotet,
sollte sie gekihlt, mit speziellen Cremes
versorgt und méglichst abgedeckt werden.

H
H)

liche Sicherheit sorgen bunte Kleidungs-
stlicke oder auch spezielle Reflektoren an
den Kleidern, besonders bei schlechten
Sichtverhéltnissen. Tragen Sie auBerdem
festes Schuhwerk, um Verletzungen an
den FuBen zu vermeiden.

Auf der StraBe:

Achten Sie immer darauf, was um Sie
herum geschieht (abbiegende Autos,
Autotliren, Hunde, andere Fahrradfahrer),
nehmen Sie Riicksicht und halten Sie

Abstand. Verwenden Sie immer Hand-

hellténende
Klingel

Kreislaufprobleme: Machen Sie im Schatten

zeichen und Blickkontakt, um mit anderen
Verkehrsteilnehmern zu kommunizieren.
Halten Sie die Verkehrsregeln ein und
telefonieren Sie nicht wahrend des Fahr-
radfahrens. Tragen Sie auBerdem keine
Kopfhérer, da Sie sonst nicht héren kon-
nen, was um Sie herum geschieht.

Nehmen Sie ausreichend viele Getréanke
mit und achten Sie besonders bei Hitze
auf Sonnenschutz und gentigend Erho-
lungspausen.

verstarkte
Handschuhe

Trinkflasche

NOTFALLNUMMER

Auch hilfreich:

eine Pause, lagern die Beine hoch, trinken viel Apps, wie der

und nehmen etwas Traubenzucker zu sich. Pollenradar,
Sonnenstich/Hitzschlag: Gehen Sie aus der ;agﬁen d,',ek bl ;
Sonne an einen kihlen Ort, lagern den Ober- o enstarde g 00 o
korper erhéht, kithlen den Kopf mit nassen voraus un -0 0
Tlchern und trinken viel. Achten Sie auf még- gn“cearstutzen - 00
liche Bewusstlosigkeit und wahlen im Notfall Iel er - 00
den Notruf (112). Planung. - 00
Trockene Augen: Befeuchten Sie die Augen : g g
mit spemellep Augentropfen. Eine Sonnenbril- Hier geht es = (9 ®
le/Fahrradbrille kann auch gegen das Aus- N - 00
trocknen durch den Fahrtwind helfen. g
Allergie: Spezielle Sprays und Tabletten —

kénnen vorbeugend aber auch unterwegs
Linderung verschaffen.

Vorbereitung/Dokumente

O ODoOooooo O

Nichts
vergessen?

Checkliste fur Fahrradtouren

Fahrrad auf Funktionstlichtigkeit

gecheckt?

Fahrradhelm/Schutzausristung

Personalausweis

Bank-/Kreditkarte, Sperrnummern

Krankenversichertenkarte
Impfausweis

BahnCard
Buchungsunterlagen

fur Unterkunft/Tickets
Tourenatlas, Karte/GPS

Werkzeug/Technik

Ooooooono

Luftpumpe
Fahrradreparaturset
Fahrradschloss
Taschenmesser/Streichhdlzer
Taschenlampe/Stirnlampe
Batterien

Kamera

Gepack

oooo o O

Verpflegung

(Essen, Trinken, Snacks)
Kleidung

(mehrlagig, gegen Hitzestau)
Kopfbedeckung

eventuell Badesachen
Regenschutz
Brille/Sonnenbrille

Kosmetikbeutel

ooood

Sonnenschutz/Sonnencreme
Taschenticher

Lippenpflege mit LSF
Handedesinfektion
Mundschutz

Reiseapotheke

Oooooo0o ooooood

Erste Hilfe-Set
Pflaster/Blasenpflaster
Schere
Verbandsmaterial
Wunddesinfektionsmittel
Insektenspray

Reiseapotheke:

Gut versorgt und alles dabei

Auch bei kleinen Radtouren sollte
man fur alle Falle gerUstet sein:

ZUR WUNDVERSORGUNG: BEI SONNENBRAND:

—
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Panthenol-ratiopharm® Wundbalsam

Wirkstoff: Dexpanthenol. Anwendungsgebiete: Zur Unterstiitzung der Heilung
bei oberflachlichen, leichten Hautschadigungen. Warnhinw.: Enth. Kaliumsorbat,
Wollwachs und Cetylstearylalkohol. Bei Kondomen aus Latex kann es zu einer Ver-
mind. der ReiBfestigkeit und damit zur Beeintréchtigung der Sicherheit kommen.
Apothekenpflichtig.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie lhren Arzt oder Apotheker. 5/19.

PVP-Jod-ratiopharm® Salbe

Wirkstoff: Povidon-Jod. Anwendungsgebiete: Zur wiederholten, zeitlich begrenz-
ten oberflachlichen Anwendung bei Schnitt- und Schiirfwunden, Verbrennungen
und Verbriihungen, infizierten und superinfizierten Hauterkrankungen, Druck- und
Unterschenkelgeschwiiren (Decubitus, Ulcus cruris). Apothekenpflichtig.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie Ihren Arzt oder Apotheker. 12/14.

BEI ALLERGIEN:
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Desloratadin-ratiopharm 5 mg Fil
Wirkstoff: Desloratadin. Anwendungsgebiete: Bessert die Symptome bei aller-
gischer Rhinitis (durch eine Allergie hervorgerufene Entziindung der Nasengénge,
beispielsweise Heuschnupfen oder Hausstaubmilben-Allergie) bei Erwachsenen und
Jugendlichen ab 12 Jahren. Warnhinw.: AM enth. Lactose u. weniger als T mmol
Natrium (23 mg) pro Filmtbl,, d. h. es ist nahezu ,natriu mfrei”. Apothekenpflichtig.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie lhren Arzt oder Apotheker. 7/20.

M jopharm® Heuschnupf
S spray 50 Mikrogramm/SpriihstoB Nasen-
ratiopharm " spray, Suspension
Mometason- " Wirkstoff: Mometasonfuroat. Anwendungs-
::L“s:'l";:';k gebiete: Anwendung bei Erwachsenen (ab 18
n-

A\

Jahren) zur symptomatischen Behandlung ei-
ner saisonalen allergischen Rhinitis, sofen die
Erstdiagnose der saisonalen allergischen Rhi-
nitis durch einen Arzt erfolgt ist. Warnhinw.:
AM enth. Benzalkoniumchlorid u. weniger als
1 mmol (23 mg) Natrium pro SpriihstoB, d. h.,
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Hydrocortison-ratiopharm® 0,5 % Creme

Wirkstoff: Hydrocortison. Anwendungsgebiete: Zur Anwendung bei entziind-
lichen und allergischen Hauterkrankungen mit geringer Symptomauspragung, die
auf eine auBerliche Therapie mit schwach wirksamen Kortikosteroiden ansprechen
(max. 2 Wochen). Warnhinw.: -Creme enth. Propylenglycol! Apothekenpflichtig.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie Ihren Arzt oder Apotheker. 5/17.

Hydrocortison-ratiopharm® 0,5 % Spray

Wirkstoff: Hydrocortison. Anwendungsge-
biete: ZurLinderung von nichtinfizierten leich-
ten entziindlichen, allergischen oder juckenden
Hauterkrankungen, die auf eine symptomati-
sche Behandlung mit sehr schwach wirksamen
Glucocorticosteroiden noch ansprechen. Dieses
Arzneimittel eignet sich vorzugsweise zur An-
wendung auf normaler oder fettiger Haut.
Warnhinw.: AM enth. Propylenglycol!
Apothekenpflichtig.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie
die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren
Arzt oder Apotheker. 8/18.
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Loperamid-ratiopharm® akut 2 mg Filmtabletten

Wirkstoff: Loperamidhydrochlorid. Anwendungsgebiete: Behandlung akuter
Durchfalle bei Ewachsenen und Kindem ab 12 Jahren, sofern keine kausale Therapie
zur Verfiigung steht. Eine iiber 2 Tage hinausgehende Behandlung darf nur unter
arztlicher Verordnung und Verlaufsbeobachtung erfolgen. Warnhinw.: Filmta-
bletten enth. Lactose! Apothekenpflichtig.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie hren Arzt oder Apotheker. 7/19.
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AUGEN: Augentropfen
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es ist nahezu ,natriumfrei”.
Apothekenpflichtig.
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Praparate gegen Hautirritationen
(Sonnenbrand und Insektenstiche)

Augentropfen
Allergiemedikamente
Schmerzmittel
Durchfallmedikamente
Dauermedikation
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Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie
die Packungsbeilage und fragen Sie lhren
Arzt oder Apotheker. 12/19.
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