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Sicher unterwegs mit dem Fahrrad

mMoBILITAT Warum passende Reifen entscheidend sind

IM NORDWESTEN/PM — Die Wahl
geeigneter Fahrradreifen wirkt
sich nicht nur auf Komfort
und Geschwindigkeit aus, son-
dern beeinflusst auch die
Fahrsicherheit und Pannenan-
falligkeit. Falscher Luftdruck,
ungeeignete Reifenprofile
oder uberalterte Reifen kon-
nen das Fahrverhalten erheb-
lich verschlechtern und das
Unfallrisiko erhohen. Jeder
Untergrund, etwa Asphalt,
Schotter und Waldwege, erfor-
dert geeignete Reifen, wie der
ACE Auto Club Europa erldu-
tert. Wer haufig auf wechseln-
den Untergrinden unterwegs
ist, muss also den bestmogli-
chen Kompromiss beim Fahr-
radreifen finden.

Luftdruck an Untergrund
und Gewicht anpassen

Auf der Reifenflanke geben
Hersteller den minimal und
maximal zuldssigen Luftdruck
in Bar oder PSI an. Innerhalb
dieser Werte sollte der Luft-
druck abhidngig vom Unter-
grund sowie vom Gesamtge-
wicht aus Fahrrad, Fahrerin
oder Fahrer und Gepack ange-
passt werden. ACE-Tipp: Da
das Hinterrad stdrker belastet
wird, sollte hier der Druck ho-
her sein als beim Vorderreifen.

Ein hoher Luftdruck redu-
ziert zwar den Rollwiderstand
und kann insbesondere bei E-
Bikes die Reichweite erhohen,
jedoch verschlechtern sich
Komfort und Haftung auf lo-
sem oder unebenem Unter-
grund deutlich. Auf Schotter,
Wald- oder Feldwegen emp-
fiehlt sich deshalb ein geringe-
rer Luftdruck, weil sich die Fla-
che des Reifens vergrofiert
und dadurch die Traktion ver-
bessert wird.

Wer haufig auf unterschied-
lichen Untergriinden fahrt,
sollte eine Akkuluftpumpe da-
bei haben, um den Druck auch

unterwegs komfortabel an
verschiedene Untergriinde an-
passen zu konnen. Generell
sollte eine Luftpumpe mit Ma-
nometer oder ein Reifen-
druckprufer zur Ausstattung
gehoren, denn vollkommen
dicht sind Ventile, Reifen und
Schlauche nie.

Reifenbreite und Profil
miissen zum Einsatz-
bereich passen

Je nach Fahrradtyp und Ein-
satzzweck unterscheiden sich
Fahrradreifen erheblich hin-
sichtlich Breite, Profil und
Gummimischung.  Breitere
Reifen bieten meist mehr
Komfort und Grip, erhéhen je-
doch tendenziell den Rollwi-
derstand. Fur Fahrten auf As-
phalt gentgen haufig Reifen
mit geringer Profilierung,
wahrend auf matschigem oder
losem Untergrund grobere
Profilblocke Vorteile bei Trak-
tion und Spurfithrung bieten.

Stollenreifen mit durchge-
hender Mittelspur gelten als
guter Kompromiss, weil sie

auf Asphalt leiser und leichter
laufen, gleichzeitig aber auf lo-
sen und rutschigen Unter-
grinden, wie Schlamm oder
Schotter, zusitzlichen Grip
bieten. Wer Uberwiegend im
Geldnde unterwegs ist, sollte
aber auf reine Stollenreifen
zuruckgreifen.

Auch wenn fiir Fahrradrei-
fen im Gegensatz zu Autorei-
fen keine Mindestprofiltiefe
vorgeschrieben ist, sollte das
Profil nicht ginzlich abgefah-
ren werden. Achtung: Reifen
mit stark verharteter oder
sproder Gummimischung
sollten unabhidngig von der
Profiltiefe ersetzt werden, da
sie unter Umstanden schlag-
artig platzen konnen und die
Haftung nachgelassen hat.

Es gibt zahlreiche Gummi-
mischungen, die jeweils unter-
schiedliche Eigenschaften auf-
weisen. Weiche Mischungen
eignen sich besonders fiir win-
terliche Bedingungen, da sie
eine gute Haftung bieten.
Gleichzeitig konnen sie jedoch
den Verschleify und den Roll-
widerstand erhohen. Haufig
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werden Reifen mit identi-
schem Profil, aber unter-
schiedlichen Mischungen an-
geboten.

Hochwertige Mischungen
sind oft teurer, konnen sich

aufgrund  ihrer  besseren
Eigenschaften jedoch lohnen.
Der ACE empfiehlt, beim

Wechsel auf breitere Reifen
unbedingt auf ausreichende
Reifenfreiheit von mindestens
finf Millimetern zu Rahmen,
Gabel und zu weiteren Teilen
zu achten.

Besondere Fahrradreifen
mit integriertem Pannen-
schutz

Wer auf Nummer sicher ge-
hen will, kann verschiedene
Systeme nutzen, um die Rei-
fen vor Pannen zu schitzen.
Daflir muss aber ein hoherer
Preis und mehr Gewicht in
Kauf genommen werden.
Schlauchlose Systeme, soge-
nannte Tubeless- oder TLR-
Reifen, bieten durch Dicht-
milch einen gewissen Schutz
gegen kleinere Durchstiche

Altes Krauterwissen neu entdeckt

GesUNDHEIT Klostergirten als Inspiration fiir einen bewussten Lebensstil

IM NORDWESTEN/AKZ-O - ,Wer
nicht jeden Tag etwas Zeit fir
seine Gesundheit aufbringt,
muss eines Tages sehr viel
Zeit fur Krankheit aufbrin-
gen.” Dieses Zitat des Krauter-
pfarrers Sebastian Kneipp hat
bis heute nichts von seiner
Aktualitdt verloren. Immer
mehr Menschen beschiftigen
sich mit der Frage, wie sie ihre
Gesundheit langfristig unter-
stiitzen und bis ins Alter aktiv
und vital bleiben kénnen.

Neben Bewegung, ausge-
wogener Erndhrung und aus-
reichend Erholung rickt da-
bei auch traditionelles Natur-
wissen wieder stiarker in den
Fokus. Besonders die Krauter-
kunde der historischen Klos-
tergarten erlebt derzeit eine
Renaissance.

Die Geschichte der Kloster-
garten reicht bis zu den ers-
ten Benediktinerklostern zu-
riuck. Die Garten dienten ur-
sprunglich der Selbstversor-
gung der Monche und Non-
nen. Neben Obst- und Gem{i-
segirten gehorte der soge-
nannte ,Herbularius® der
Krautergarten, zu den wich-
tigsten Bereichen.

Eine abwechslungsreiche
und wichtigen Vitaminen bildet die Grundlage fur einen akti-

ven und bewussten Lebensstil

Dort wurden zahlreiche
Pflanzen kultiviert, die fir
Tees, Tinkturen und andere
Zubereitungen  verwendet
wurden. Das Wissen tuber
Heil- und Gewilrzkrauter
wurde Uber Generationen
hinweg bewahrt und weiter-
gegeben. Viele der damaligen
Klostergarten gelten heute als
Ursprung der europdischen

Ernadhrung mit frischen Zutaten
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Krauterkunde.

Die Verbindung von tradi-
tioneller Krduterkunde und
moderner Erndhrungswissen-
schaft findet sich heute in ver-
schiedenen Gesundheitskon-
zepten wieder. Ein Beispiel da-
fiir ist Klostergarten Gold vom
Gesundheits-Kontor. Die Re-
zeptur kombiniert mehr als 40
traditionelle Krduter mit Aro-

nia, essbarem Gold und acht
wichtigen Vitaminen. Unab-
hangig von einzelnen Produk-
ten bleibt jedoch die wichtigste
Erkenntnis dieselbe: Wer sich
regelmaflig bewegt, bewusst
erndhrt, Stress reduziert und
sich Zeit fir Korper und Geist
nimmt, schafft gute Vorausset-
zungen fur ein aktives und vi-
tales Leben bis ins hohe Alter.
Weitere Informationen unter
www.gesundheitskontor.de.
Im Laufe der Zeit gerieten
zahlreiche Krduter in Verges-
senheit. Namen wie Benedik-
tenkraut, Tausendgiildenkraut
oder Wegwarte sind vielen
Menschen heute kaum noch
bekannt. Dennoch enthalten
diese Pflanzen wertvolle se-
kundire Pflanzenstoffe, atheri-
sche Ole und weitere natiirli-
che Inhaltsstoffe, die seit Jahr-
hunderten geschatzt werden.
Mit dem wachsenden Interesse
an naturlichen Erndhrungs-
und Lebenskonzepten wichst
auch die Aufmerksamkeit fir
diese traditionellen Kriuter.
Viele Verbraucher suchen be-
wusst nach Produkten, die al-
tes Wissen mit modernen Er-
kenntnissen verbinden.
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Fronten in  Magnolia-Hochglanz,

Best. aus: 6 Hochlehnerstiihlen,

QUALITATS-EINBAUKUCHE ALU-GARTENGRUPPE

- weiB- oder creme-hochglanz, erwei-
“d - i Bkl terungsfahig, 185 x 310 x 305 cm,
b R Rl || k. Kiihlschrank™***, ~Edelstahl-

Bl Dunstesse,  Glaskeramik-Kochfeld,
Einbauherd

MODERNE RUNDECK

— MaBe:2mx320mx 1,65
o I’ . m, verschiedene Stoffe und

Farben, individuelle Zusam-
sa=, menstellungen, Kopfstiitze
B gegen Aufpreis

X a.000c L

2.499 ¢ Sl i‘a‘miweeraté >

5-fach verstellbar und 1 Klapptisch

1,60 x 0,95 m. Hautsympathische
J 1' Textilbespannung, wetterfest, pfle-

B # geleicht, Modell

| ,Basic Plus”

L silberfarben 999€

MODERNE KUCHENZEILE

2,90 m, in weiB, magnolia, sei-
dengrau, Pinie, Sand, Eiche, inkI.
Edelstahlspiile u. Dunstesse, E-
e Herd mit Glaskeramik Kochfeld,
-4{1 KihIschrank, Geschirrspiiler

2.999 €
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Hardenbergstr. 5 + 6 - 26203 Wardenburg - Telefon 0 44 07 - 22 54
Mo. bis Fr. 14 — 18 Uhr, Sa. 9 — 13 Uhr
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und reduzieren hédufig das Ge-
wicht des Laufrads. Allerdings
erfordern diese Systeme geeig-
nete Felgen, spezielle Ventile
sowie regelmifliige Wartung,
da die Dichtmilch mit der Zeit
austrocknet und erneuert wer-
den muss.

Klassische Schlauchsyste-
me gelten dagegen als war-
tungsdrmer und lassen sich
im Pannenfall einfacher repa-
rieren oder mit Ersatzschlau-
chen instandsetzen. Um sich
vor Pannen zu schiitzen, kon-
nen Reifen mit integrierter
Pannenschutzeinlage gewahlt
werden, die Reifenpannen fast
vollstindig verhindern kon-
nen. Sie erhohen jedoch Ge-
wicht und Rollwiderstand, zu-
dem ist die Auswahl an Profi-
len und Gummimischungen
eingeschrankt. Alternativ gibt
es sogenannte Inserts aus
Schaumstoff, die Reifen und
Felgen vor Schaden durch har-
te Kanten oder Schlaglocher
schiitzen kénnen.

ACE-Tipp: Ein Zwei-Enden-
Schlauch kann auch ohne Aus-
bau des Laufrades montiert
werden. Er ist besonders bei
Fahrrddern mit Riemenan-
trieb, Nabenschaltung oder
Nabenmotoren am Hinterrad
hilfreich, bei denen der Aus-
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Die Gartenschau in

GOLDANKAUF

ANGEKAUFT WERDEN:
- Altgold - Zahngold - Miinzen -

D-Mark Miinzen - Uhren - Diamanten
- Gold-Silberbarren - Silber -
Silberbesteck - Zinn, versilbert
Bis 110,- €/g Feingold

< Juwelier Simon

AchternstraBe 37 Haarenstra3e 19
Oldenburg Oldenburg
Tel. 99 89 240 Tel.27575

Wir liefern und montieren auch oder verleihen kostenlos unseren LKW und PKW-Kombi!

und Einbau meist erschwert
ist.

Reifenpannen beheben
und Schaden friihzeitig
erkennen

Platte Reifen zdhlen weiter-
hin zu den haufigsten Pannen-
ursachen bei Fahrradern und
Pedelecs. ACE-Mitglieder bei-
spielsweise konnen in diesen
Fallen einfach die Pannenhilfe
fur Fahrrader in Anspruch
nehmen. Neben dem Besuch
einer Fahrrad-Werkstatt bleibt
sonst nur die Option, den be-
schiddigten Schlauch selbst zu
wechseln oder zu flicken.

Fur eine Reparatur unter-
wegs sollten mindestens Er-
satzschlauch, Reifenheber,
Flickzeug und eine Luftpumpe
mitgefithrt werden. Kleine Be-
schadigungen lassen sich hau-
fig mit klassischen Vulkani-
sierflicken beheben, wiahrend
bei grofieren Schaden nur ein
Schlauchwechsel infrage
kommt. Wichtig ist aufierdem
die Kontrolle der Reifeninnen-
seite. auf eingedrungene
Fremdkorper wie Glassplitter
oder Dornen, da neue Schlau-
che ansonsten unmittelbar er-
neut beschadigt werden kon-
nen.

7.Aug.-13.Sep.

Illumination
Lichtzauber im Park

Bad Zwischenahn

Kasse bis 22 Uhr,
Ausgange bis 24 Uhr gedffnet

Elmendorfer StraBe 40 - 26160 Bad Zwischenahn
Tel. 04403-81960 - www.park-der-gaerten.de

Dieter Olbrich
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PUTARINY DESIGN

Fenster - Tiiren - Rollldden - Vordacher
Wintergérten - Fliegengitter

BlumenstraBe 5
26209 Hatten-Sandkrug
Tel. 04481/9354 30 - Fax 044 81/9354 32

NEUES ZUM ALDI PREIS:

ENTDECKEN SIE

VIELE ANGEBOTE

IN UNSEREM MAGAZIN
UND AUF ALDI-NORD.DE

Jeden Tag besonders - einfach ALDI.




