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Frihjahrs-Check: So machen Sie Ihr Rad startklar

Ausrustung & Sicherheit: Das brauchen Sie fir eine gute Fahrt

Fitness fur den Start: Sanft wieder in Schwung kommen

Die ersten Fruhlingsrouten: Inspiration fir schéne Touren

Nachhaltig & clever unterwegs: Umweltfreundlich durch den Frihling

Fazit & Motivation: So bleibt der Spal3 am Radfahren erhalten

Der Friihling ruft - Zeit, das Fahrrad aus dem Winterschlaf zu wecken!

Doch bevor es auf die ersten Touren geht, sollte das Rad griindlich ge-

checkt und vorbereitet werden.

Dieser kompakte Ratgeber bietet praktische Tipps fir einen sicheren

und unbeschwerten Start in die Fahrradsaison.



FRUHJAHRS-CHECK:
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So machen Sie |Ihr Rad startklar

KLEINE WARTUNGSARBEITEN SELBST DURCHFUHREN

Viele Wartungsarbeiten lassen sich leicht selbst erledigen: Reinigen Sie das Rad
von Schmutz und fetten Sie bewegliche Teile. Eine gedlte Kette sorgt fiir ein ge-
schmeidiges Fahren.

REIFEN, BREMSEN, KETTE & BELEUCHTUNG UBERPRUFEN

Nach der Winterpause sollte das Rad griindlich kontrolliert werden.
Prifen Sie den Reifendruck und ersetzen Sie pordse Schlduche.

Eine funktionierende Beleuchtung ist
essenziell fur Sichtbarkeit und Sicherheit
- defekte Lichter oder Reflektoren sollten
ausgetauscht werden.

Kontrollieren Sie die
Bremsen auf Abnutzung.

Sorgen Sie fur gut
geolte Ketten.

WANN EIN PROFI-CHECK SINNOLL IST

Falls Sie Rost, starke Abnutzung oder defekte Teile bemerken, empfiehlt sich ein
professioneller Check. Uber |hr persénliches Company Bike Konto kénnen Sie be-
quem einen Wartungstermin buchen. Dort wird lhr Rad fachgerecht geprift und
instandgesetzt - fur maximale Sicherheit und eine lange Lebensdauer.



02 AUSRUSTUNG & SICHERHEIT:

Das brauchen Sie fur eine gute Fahrt

HELM, LICHT &
SCHUTZKLEIDUNG

Ein gut sitzender Helm kann Leben
retten. Reflektoren und funktio-
nierende Beleuchtung erhéhen die
Sichtbarkeit im StrafBenverkehr.
Wetterangepasste Kleidung aus
atmungsaktiven und wasserab-
weisenden Materialien sorgt fur
Komfort. Handschuhe schiitzen
vor Kalte, wahrend rutschfeste
Schuhe fir sicheren Halt auf den
Pedalen sorgen.

FAHRRADSCHLOSS &
DIEBSTAHLSCHUTZ

Ein stabiles Schloss schiitzt das
Rad vor Diebstahl. Bugel- und Ket-
tenschlosser bieten deutlich mehr
Sicherheit als einfache Kabelschlos-
ser. Am besten kombinieren Sie zwei
verschiedene Schlossarten und
sichern das Rad an festen Gegen-
standen.



FITNESS FUR DEN START:
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Sanft wieder in Schwung kommen

TIPPS FUR EINE SCHONENDE WIEDEREINGEWOHNUNG

Starten Sie mit kurzen Strecken und steigern Sie die Intensitdt langsam. Achten Sie
auf eine gesunde Haltung und passen Sie den Sattel richtig an, um Uberlastung zu
vermeiden. RegelmdBige Pausen und ein angepasstes Tempo helfen, den Kérper an die
Belastung zu gewdhnen.

DEHN- & KRAFTIGUNGSUBUGEN FUR RADFAHRENDE

Gezielte Ubungen verbessern die Fahrleistung und beugen Verletzungen vor. Dehnen Sie
vor und nach der Fahrt Waden, Oberschenkel und Ricken. Kraftigungsiibungen fur die
Bein- und Rumpfmuskulatur stabilisieren Ihre Haltung und sorgen fir mehr Ausdauer und
Fahrkomfort.



04 DIE ERSTEN FRUHLINGSROUTEN

Inspiration fir schone Routen

STADT, LAND, NATUR
TOUREN FUR JEDEN GESCHMACK

Ob entspannte Stadtfahrten, idyllische Landstraf3en oder naturbelassene Trails - der
Frihling bietet unzdhlige Moglichkeiten. Wahlen Sie Strecken mit wenig Verkehr und
schonen Aussichtspunkten. Eine Route mit Einkehrmoglichkeiten oder gemutlichen
Pausenpldtzen macht die Tour noch angenehmer.

WAS SOLLTE INS GEPACK?

Eine kleine Notfallausriistung mit Flickzeug, Luftpumpe
und Multitool ist immer hilfreich. Snacks, Wasser und
eine wettergerechte Jacke sollten ebenfalls nicht fehlen.
Fir langere Touren empfiehlt sich eine Karten- oder Navi-
App, um den Uberblick zu behalten.




NACHHALTIG & CLEVER UNTERWEGS

05 Umweltfreundlich durch den Frihling

FAHRRAD ALS ALTERNATIVE ZUM AUTO NUTZEN

Mit dem Fahrrad zur Arbeit oder zum Einkaufen spart CO, und férdert die eigene
Fitness. Viele Stadte bieten mittlerweile FahrradstraBen und sichere Abstellmdglich-
keiten. Wer 6fter aufs Fahrrad steigt, reduziert den Verkehr und leistet einen wertvollen

Beitrag fur die Umwelt.
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CLEVER KOMBINIEREN:
FAHRRAD, BAHN UND OPNV

Viele Verkehrsbetriebe erlauben die Fahrradmitnahme in Bus und Bahn - ideal fir lan-
gere Strecken. Faltrader oder E-Bikes sind besonders praktisch, um flexibel zwischen
verschiedenen Verkehrsmitteln zu wechselnh und umweltfreundlich mobil zu bleiben.



0 6 FAZIT & MOTIVATION:
So bleibt der Spa3 am Radfahren erhalten Frihling

LANGFRISTIGE ROUTINEN AUFBAUEN

Machen Sie das Radfahren zu einem festen Bestandteil Ihres Alltags. Ob taglicher
Arbeitsweg, Wochenendausflug oder sportliche Herausforderung - regelmafliges Rad-
fahren bringt mehr Freude und schafft neue gesunde Routinen.

KLEINE ZIELE SETZEN : ‘ A
& REGELMASSIG FAHREN %

Beginnen‘Sie mit kurzen Strecken und
steigern Sie diese nach.und nach. Belohnen _
Sie sich mit neuen Touren, Ausflliigen oder
einem Fahrrad-Upgrade.

~ X Radfahren soll SpaB3 machen - genieBen
= - - Sie den Fahrtwind und die Natur, um lang-
i3 :f_;? fristig motiviert zu bleiben!
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Aidenbachstrafle 54 - 56
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