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bike to work

Wer mit dem Velo zur Arbeit fahrt, bewegt sich regelmassig und férdert damit seine
Gesundheit. Dies kommt dem Arbeitnehmer wie auch seinem Arbeitgeber zugute.
Im Juni 2009 findet bereits zum vierten Mal die nationale Mitmach-Aktion «bike to

work» statt.

Ein Drittel der Schweizer Bevilkerung
bewegt sich geméiss Untersuchungen
des Bundesamtes fiir Gesundheit so
wenig, dass ihre Inaktivitit mittel-
oder langfristig ernsthafte Auswir-
kungen auf ihren gesundheitlichen
Zustand haben wird. Dazu kommen
hohe psychische und zeitliche Belas-
tungen bei der Arbeit und Zuhause,
welche ebenfalls Auswirkungen auf
die Gesundheit haben. In einer Erhe-
bung der Gruppe fiir angewandte Psy-
chologie der Universitit Neuenburg
gaben 70 % der Befragten an, dass sie
die Arbeitsbelastung in ihrem Leben
grundsétzlich als sehr hoch einstufen.
Fehlende Zeit wird wiederum oft als
einer der Hauptgriinde fiir ungenii-
gende Fitnessaktivititen angegeben,
die gerade auch darum so wertvoll
wiren, weil sie helfen Stress abzu-
bauen.

Einfach in den Alltag zu integrieren

Man muss nicht intensiv Sport treiben,
um seiner Gesundheit etwas Gutes zu
tun. Schon eine halbe Stunde Bewe-
gung pro Tag mit geringer Intensitét
hat vielfdltige Auswirkung auf Ge-
sundheit und Lebensqualitdt. Diese
halbe Stunde kann auch in mehrere
Einheiten aufgeteilt werden. Mit ,,bike
to work® kann man die nitige Bewe-
gung locker in den Alltag einbauen. Es
ist eines der wirkungsvollsten Rezepte,
um seine Gesundheit und Leistungs-
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fahigkeit zu fordern, weil man dafiir
kaum freie Zeit opfern muss. Und der
Gesundheitseffekt ist auch fiir den
Betrieb von Interesse, denn gesunde
Mitarbeitende leisten mehr und sind
seltener krank.

«bike to work» bewegt die Arbeitswelt

Die Mitmach-Aktion von Pro Velo rich-
tet sich an alle Betriebe und ihre Mit-
arbeitenden. Die Aktion hat 2008 mit
iiber 45°000 TeilnehmerInnen aus 873
Schweizer Betrieben einiges bewegt.
Erfreulich ist vor allem die hohe Zahl
an Personen, welche ihre gewohnten
Pendlerwege mit dem Veloweg ge-
tauscht haben. Interessierte Betriebe
bestellen die Teilnahmeunterlagen bei
Pro Velo oder melden ihren Betrieb
gleich an. Eine friihzeitige Anmeldung
lohnt sich, damit geniigend Zeit fiir die
Planung der Aktion und allfdlliger Be-
gleitveranstaltungen bleibt.

Prix Velo fiir «velofreundliche Betriebe»

Ebenfalls ausgeschrieben ist der Prix
Velo, welcher sich an Betriebe rich-
tet, die die Zeichen der Zeit erkannt
haben, und das Velofahren bei den
Mitarbeitenden mit einer guten Infra-
struktur und weiteren Massnahmen
fordern. Fordern Sie die Teilnahme-
unterlagen an (www.bhiketowork.ch)
und gewinnen Sie als Hauptpreis zwei

«Flyer» als Firmenvelos fiir Thren
Standort. Die besten Eingaben (Teil-
nahmeschluss ist der 31. Dezember
2008) werden mit dem Pridikat «velo-
freundlicher Betrieb» ausgezeichnet.

«bike to work» bei Siemens

Im Jahr 2008 haben an den ver-
schiedenen Standorten von Sie-
mens Schweiz AG haben insgesamt
59 Teams teilgenommen. Dabei
haben 231 MitarbeiterInnen dut-
zende von Kilometern unter die Ré-
der genommen. Laut Auskunft der
Projektleitung rekrutierten sich die
Teams aus allen Bereichen des Un-
ternehmens. Aufmerksam gemacht
wurden die moglichen Teilnehmer
iibers Intranet, Aushinge und in-
tern verteilte Flyer.

Die Feedbacks waren durchweg
postiv. Dazu beigetragen hat na-
tirlich auch das «Mehr» an bereits
vorhandener Velo-Infrastruktur
an den einzelnen Standorten. Ne-
ben eigentlich schon pflichtméssig
vorhandenen Velostdndern spricht
vor allem eine Moglichkeit zum
Duschen an. Auch im kommenden
Jahr wird Siemens wieder mit von
der Partie sein. Vielleicht mit noch
mehr TeilnehmerInnen?




«bike2school»

Die Mitmach-Aktion fir
Schiilerinnen, Schiiler
und Lehrpersonen

Mit «bike2school» setzten sich zwi-
schen den Sommer- und Herbstferien
2008 landesweit Schiilerinnen und
Schiiler (und Lehrpersonen) auf dem
Weg zur Schule aufs Velo. Die erst-
mals durchgefiihrte Aktion war mit
iiber 4°000 Teilnehmenden aus iiber
80 Schulen und 19 Kantonen der
Deutschschweiz und Romandie &us-
serst erfolgreich.

Kernstiick von «bike2school» ist das
Sammeln von Punkten und Kilometern
fiir den mit dem Velo zuriickgelegten
Schulweg. Zusitzliche Punkte gibt es
fiir die Durchfiihrung von Begleitakti-
onen wie beispielsweise Veloparcours,
Putz- und Flickaktion oder gesunder
Pausenkiosk.

Bei der Aktion gewinnen nebst den
Klassen mit der hochsten Punktzahl
und den Wetthewerbsgewinnern alle
Teilnehmenden: Sie steigern spiele-
risch ihre personliche Fitness, iiben
das Verhalten im Verkehr und erfah-
ren die vier Wochen als Teamerlebnis.

«bike2school» findet 2009 neu wih-
rend je einer Schulperiode vor und
nach den Sommerferien statt.

Weitere Informationen:

Pro Velo Schweiz

Gregor Zimmermann (Projektleiter)
Veloférderung in Betrieben
gregor.zimmermann@pro-velo.ch
Tel. 031 318 54 13
www.prixvelo.ch
www.bike2school.ch
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Frau Holle
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den Startlochern

So kommen Sie sicher durch den Winter

Mobilitat - sei es zu Fuss, auf dem
Velo oder mit dem Auto - ist in der
kalten Jahreszeit oft mit zuséatzlichen
Gefahren verbunden. Fir alle, die
Bauchlandungen und Schleuderunfalle
vermeiden wollen, hat der VCS einige
Tipps zusammengestellt.

Sicher ist, wer sichtbar ist. Bei
schlechten Sichtverhiltnissen sind
Fussginger mit dunkler Kleidung erst
auf eine Entfernung von ca. 30 Metern
sichtbar — das ist hdufig zu spét. Mit
reflektierenden Materialien, die das
auftreffende Licht direkt zur Licht-
quelle zuriickwerfen, so genannt re-
troreflektierend, ist der Fussgédnger
bereits aus einer Distanz von rund 160
Metern erkennbar.

Checkliste fiirs Auto

Wer mit Sommerreifen einen Unfall
verursacht, kann zur Rechenschaft
gezogen werden, denn geméss Stras-
senverkehrsgesetz ist eine geeignete
Bereifung vorgeschrieben. Es sollten
vier gleiche Winterreifen mit einem
Restprofil von mindestens 4 mm
verwendet werden. Schnee und Eis
miissen vollstindig von den Front-,
Heck- und Seitenfenstern und von den
Aussenspiegeln entfernt werden — wer
nur mit einem Guckloch herumféhrt,
riskiert eine Busse. Wichtig: auch den
Schnee vom Autodach wischen. Eine
dem Wetter und den Strassenverhilt-
nissen angepasste Fahrweise und Ge-
schwindigkeit bewahrt vor ungewoll-
ten, gefahrlichen Rutschpartien. Auch
nasse Blatter auf der Strasse wirken
wie Schmierseife.

Bei prekidren Strassenverhéltnissen
ldsst man das Velo und das Auto lieber
zu Hause und beniitzt die 6ffentlichen
Verkehrsmittel oder geht zu Fuss.
Wichtig: geniigend Zeit einplanen.

Radelnd durch den Winter

Auch hier gilt: Sehen und gesehen wer-
den. Helle Kleidung tragen, moglichst
mit zusidtzlichen retroreflektierenden
Leuchtstreifen.  Gesetzlich  vorge-
schrieben sind vorne ein weisses und
hinten ein rot leuchtendes, ruhendes
Velolicht; zudem je ein nach vorn und
nach hinten gerichteter Riickstrahler.
Empfehlenswert sind Halogen- oder
LED-Scheinwerfer mit hoher Leistung.
Diese verfiigen oft {iber Standlicht und
erloschen nicht, wenn der Velofahrer
an einer Ampel oder Kreuzung wartet.
Bei Glatteis und Schnee ist vor allem
in Kurven und beim Bremsen Vorsicht
geboten. Vor folgeschweren Stiirzen
schiitzt ein gut sitzender Velohelm.

Mehr Tipps unter:
www.verkehrsclub.ch

ANZEIGE




