BEWERUNG
Velofahren

ur die ganz eingefleischten

Velofahrer halten dem Fort-

bewegungsmittel auf zwei
Réadern auch im Winter die Treue. Alle
anderen fangen erst jetzt wieder an, ihr
Velo auf Vordermann zu bringen. Das Velo
eignet sich nicht nur als Fortbewegungs-
mittel, sondern ist auch ein perfektes
Sportgerét fiir alle Altersklassen. Es hélt
Koérper und Geist fit und vital, erhoht die
Lebensqualitit und damit die Lebens-
freude. «Velofahren ist ein vorziigliches
Herz-Lungen-Training und schont erst
noch die Gelenke», sagt Dr. med. Jean-
Jacques Fasnacht aus Benken ZH, Sport-
arzt, Allgemeinpraktiker und selbst ein
begeisterter Velofahrer. «Auf dem Velo
sind sowohl gemiitliche Ausfahrten als
auch schweisstreibendes Training moglich.
Nebst dem Herz-Kreislauf-System und
der Lunge werden vor allem die Bein- und
Rumpfmuskeln trainiert.» Die tretende
Fortbewegung in der Natur bringt aber
nicht nur das Herz in Schwung, sondern
wirkt auch positiv auf die Seele. Die beim
Sport ausgeschiitteten Gliickshormone
tragen ebenso ihren Teil dazu bei wie etwa
ein schoner Ausblick von einer Anhdhe —
beispielsweise iiber die zartgriine Friih-
lingslandschaft mit den weiss blithenden
Obstbdaumen hinweg bis zum glitzernden
Bodensee.

Die Ostschweiz bietet im Friihling
einen idealen Einstieg in die Velosaison.
Zwei bis drei Stunden Fahrzeit benétigen
Gelegenheits- Velofahrer fiir die gut dreis-
sig Kilometer lange Rundfahrt im Kanton
Thurgau mit einem Abstecher ins St. Galli-
sche — von Romanshorn iiber Amriswil und
Roggwil zuriick nach Romanshorn. Unter-
wegs bleibt geniigend Zeit, das Wasser-
schloss Hagenwil oder Schloss Roggwil zu
besichtigen, in den malerischen Dorfern mit
den blumengeschmiickten Riegelhdusern
und Bauerngirten eine Pause einzulegen
und sich von der Anstrengung des Anstiegs
zu erholen. Denn ganz ohne ist diese Tour
durch das Thurgauer Hinterland nicht. Bis
Streckenhilfte steigt der Weg leicht an und
geht dann an die Substanz. Aber in Ruggis-
berg SG, auf rund 600 Meter iiber Meer,
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Gut zu wissen
Wo und wie?

Worauf man beim Velofahren
achten muss

Kurze oder lange Touren, in der
Natur oder auf einem Veloweg -
es gilt, ein paar Grundregeln

fir die eigene Sicherheit zu
beachten. Als Velofahrer ist man
stets der schwéchste Teilnehmer
im rollenden Verkehr und muss
sich entsprechend verkehrsregel-
konform und defensiv verhalten.
Eine adaquate Ausriistung sowie
ein gut sitzender Velohelm sind
Grundvoraussetzung. Wichtig ist
auch, dass man beim Velofahren
regelméssig und gentigend trinkt,
auch wenn die Kuihlung durch den
Fahrtwind oder milde Friihlings-
temperaturen das Durstgefiihl
tauschen. Fiirs Wohlbefinden ist
die richtige Einstellung des Velos
wichtig, zum Beispiel Sattel- und
Lenkerhdhe, denn Fahren auf
einem falsch eingestellten Velo
kann die Wirbels&ule schadigen.

Wie bereitet man sich auf den
Saisonstart vor?

Wie bei jeder sportlichen Aktivitat
gilt es, nach einer langeren Pause
einen sinnvollen Trainingsaufbau
zu gestalten. Man nimmt sich
also vorerst eine kiirzere Strecke
mit einem bewusst langsamen
Tempo vor. Sinnvollerweise

darf die Ausfahrtzeit schon bald
eine Stunde und mehr dauern.
Wichtig auch: Das Tempo soll
dem Schwichsten der Gruppe
angepasst sein. Ideal wéren

drei bis vier Ausfahrten von ver-
schiedener Léange pro Woche.
Jetzt, wo die Tage wieder langer
werden, bieten sich auch abend-
liche Ausfahrten an — oder aber

die Fahrt zur Arbeit mit dem Velo.
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