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Gesund, fit & schon

Mit elektrischer Unterstltzung

Die offensichtlich nicht
mehr ganz so kalten Win-
termonate verfiihren so
manche Radfahrerin und
manchen Radfahrer dazu,
das ganze Jahr tber auf
zwei Radern mit elektri-
scher Unterstltzung unter-
wegs zu sein. Doch die
Leistung eines bei Minusra-
den eingesetzten Akkus
verringert sich erheblich.
Somit ist es sinnvoll, die
Reichweitenanzeige im Au-
ge zu behalten und o6fter als
gewohnt zu laden.

Bei Temperaturen um plus 20
Grad Celsius fiihlen sich die Ak-
kus besonders wohl. Bei Raum-
temperatur ist auch ihre Lade-
leistung optimal. Deswegen
empfiehlt die Gesellschaft fiir
Technische Uberwachung
(GTU), einen Akku nicht sofort
nach dem Abnehmen vom kalten
Rad zu laden, sondern einige
Zeit verstreichen zu lassen, bis
er sich akklimatisiert hat. Grund-
satzlich gilt: Steigen die Auf3en-
temperaturen, stellt sich die ge-
wohnte Leistung im Normalfall
wieder ein.

Wihrend der Fahrt warmt sich
ein Akku bei der Leistungsabga-
be von innen heraus selbst. Gén-

Bei Temperaturen um plus 20 Grad Celsius flhlen sich die

Akkus von E-Bikes besonders wohl.

gige Neoprenschutzhiillen sind
dennoch nicht sinnlos, weil sie
ihn vor eisigem Wind schiitzen.
Und vor Spritzwasser, das im
Winter mitunter mit Salz ver-
setzt ist. Ubrigens: Hitze ver-
kiirzt das Akkuleben ebenfalls.
Deswegen sollten E-Biker ihr
Fahrrad vor allem im Sommer
moglichst im Schatten abstellen,
um direkte Sonneneinstrahlung
und eine modgliche Uberhitzung
zu vermeiden.

Viele Pedelecs und E-Bikes
werden in der kalten Jahreszeit
in trockenen Garagen oder Kel-
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lern abgestellt, vor Temperatu-
ren unter dem Gefrierpunkt blei-
ben sie verschont. Dennoch halt
es die GTU fiir sinnvoll, die
Speicher abzunehmen und in
wiarmeren Raumen zu lagern.
Fiihrende Batterichersteller
empfehlen dabei einen Ladezu-
stand von 30 bis 60 Prozent.
Dieser sollte alle paar Wochen
kontrolliert werden, zum Bei-
spiel mit Blick auf die meist grii-
nen Leuchtdioden seitlich am
Akku. Moderne Akkus entladen
sich wihrend der Ruhemonate
fast nicht. Kritischer als ein zu

Muskelkraft und Balance im Alter

Sicher aufstehen, Treppen
steigen, einkaufen gehen:
Im Alter sind Muskelkraft
und Balance entscheidend
fiir einen selbstbestimmten
Alltag. Rund 30 Prozent der
Menschen liber 65 Jahren,
die zu Hause leben, stiirzen
jedes Jahr.

Dabei gibt es ein wirksames
Mittel, um Gleichgewicht und
Mobilitdt zu erhalten: regelmi-
Biges Kraft- und Balancetrai-
ning. Das geht auch in den eige-
nen vier Wénden. Die Aktion
Gesunder Riicken (AGR) gibt
Tipps und zertifiziert riicken-
freundliche Home-Fit-
ness-Gerite wie Ba-
lancekissen mit dem
AGR-Giitesiegel.

Krafttraining ist
weit mehr als Mus-
kelaufbau. Eine aktuelle
Studie im British Jour-
nal of Sports Medicine |
mit Daten von rund [
147.000 Menschen /
zeigt: Es konnte so-
gar zu einem lédnge-
ren Leben beitra-
gen. Wer rund 90 bis
120 Minuten pro Woche
Krafttraining betreibt, statt
auf dem Sofa zu sitzen,
senkt sein Risiko, an ei-

«

RegelméBiges Kraft-
und Balancetraining.
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ner Herz-Kreislauf-Erkrankung
zu sterben, um 19 Prozent. Be-
zogen auf neurologische Erkran-
kungen waren es sogar 27 Pro-
zent. Die besten Effekte zeigten
sich bei Menschen, die das
Krafttraining mit Ausdauersport
kombinierten.

Die Ergebnisse stiitzen die ak-
tuellen Empfehlungen der World
Health Organization (WHO) fiir
Bewegung: 150 bis 300 Minuten
moderate korperliche Aktivitit,
75 bis 150 Minuten intensiver

Ausdauersport
iy und min-
/ destens

zwei Tage pro Woche Muskel-
training. ,,.Die Umsetzung im
Alltag ist leichter, als viele den-
ken: Als Ausdauersport eignet
sich schon ziigiges Gehen,
Schwimmen, Radfahren oder
Gartenarbeit. Und Krafttraining
mit dem eigenen Korpergewicht
braucht kein Fitnessstudio®, sagt
Peter Buntfull-Duschek, Mit-
glied im Vorstand des Bundes-
verbands deutscher Riicken-
schulen und AGR-Experte fiir
riickengerechtes Training.
Neben Kraftiibungen lohnt es
sich, regelméBig das Gleichge-
wicht zu schulen. Das gelingt
. im Alltag mit einfachen
5 Ubungen, wie beim Zih-
neputzen auf einem
Bein zu stehen -
am besten auf ei-
nem luftgefill-
ten Balance-
kissen, das
sich auch fiir
ein effekti-
. ves Ganz-
' korpertrai-
ning  zu
Hau- se eignet. ,,Die
instabile Oberfliache
verlangt  stdndige
kleine Ausgleichsbe-
wegungen. Nerven-
system und tieflie-
gende Muskula-
tur in Rumpf,
Riicken und Bei-
nen werden akti-
viert.

hoher Ladezustand ist eine so
genannte Tiefentladung: Diese
kann zu irreparablen Schidden
fiihren. E-Bike-Akkus - wie
auch Autobatterien - sollte nie
bis zum kompletten Spannungs-
abfall entladen werden.

Gute Pflege

Grundsitzlich ist der Akku
wartungsfrei. Er hélt allerdings
nicht fiir alle Ewigkeiten. Eine
gute Pflege verlidngert die Le-
bensdauer. Das ist schon deswe-
gen von Bedeutung, weil der
Ersatz eines géngigen Lithium-
Tonen-Akkus zwischen 500 Euro
und 800 Euro kostet und damit
ein Vielfaches der klassischen
Autobatterie. Fahrradhdndler
mit jahrelanger E-Bike-Erfah-
rung gehen im Schnitt davon
aus, dass ein vier Jahre alter Ak-
ku im Durchschnitt noch etwa
75 Prozent seiner urspriinglichen
Leistung erreicht.

Mitunter wird empfohlen, die
Akkus in feuerfesten Kisten zu
lagern, um jegliche Brandgefah-
ren auszuschlieBen. Falsch ist
das sicher nicht. Doch Fahrrad-
héndler halten mit ihrer jahre-
langen Erfahrung dagegen, dass
von unbeschidigten und unver-
bastelten Akkus so gut wie keine
Gefahr ausgeht.

Keuchhusten

Keuchhusten ist eine hoch-

ansteckende  bakterielle
Atemwegserkrankung, die
durch  Tropfcheninfektion
beim Husten, Niesen oder
Sprechen Ubertragen wird.
Nach einer Inkubationszeit
von neun bis zehn Tagen be-
ginnt sie oft unscheinbar mit
erkaltungséhnlichen Symp-
tomen wie Schnupfen, leich-
tem Husten und wenig oder
keinem Fieber. Im weiteren
Verlauf entwickelt sich haufig
ein lang anhaltender Husten,
der Monate dauern kann. Ty-
pisch sind dabei starke, an-
fallsartige Hustenattacken.
Bei Erwachsenen verlauft die
Erkrankung oft milder und
auBert sich vor allem als 1an-
ger anhaltender Husten, wo-
durch sie leicht unbemerkt
bleibt. Fir S&uglinge kann
Keuchhusten schwer verlau-
fen und mit Atemproblemen
und Komplikationen verbun-
den sein. Deshalb ist es wich-
tig, PraventionsmaBnahmen
frihzeitig im Blick zu haben.
Erwachsene sind haufig un-
erkannte Ubertrédger der
Krankheit. werkfoto: GlaxoSmithKiine
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Sichtbarkeit

Freizeitsportler, die im Winter
auf offentlichen Wegen unter-
wegs sind, sollten auf gute Sicht-
barkeit achten. Dunkle Kleidung
wird erst auf kurze Distanz
wahrgenommen, helle oder re-
flektierende Kleidung dagegen
schon aus bis zu 150 Metern.
,.Reflektierende Westen, Arm-
bénder, Miitzen oder Rucksack-
streifen konnen einen groflen
Unterschied machen®, betont
Florian Hockel vom TUV Siid.
Auch Haustiere werden bei
Dammerung hiufig zu spét ge-
sehen. ,,Wer beispielsweise in
der Ddmmerung oder nachts mit
seinem Hund unterwegs ist, soll-
te darauf achten, dass Mensch
und Tier frithzeitig gesehen wer-
den®, rit der Produktexperte.
Fiir die Vierbeiner gibt es leucht-
ende oder reflektierende Hals-
béander, Brustgeschirre und Lei-
nen, die die Sichtbarkeit erheb-
lich erhohen. Wichtig ist, dass
die Lichtquellen gleichmiBig
und rundum leuchten, damit das
Tier aus allen Richtungen gut
erkennbar bleibt. Modelle mit
Dauerlicht sind haufig die besse-
re Wahl, da sie andere Verkehrs-
teilnehmer weniger irritieren als
schnell blinkende LEDs. Beim
Kauf empfiehlt es sich, auf
spritzwassergeschiitzte Materia-
lien und eine gute Verarbeitung
zu achten. USB-aufladbare Mo-
delle sind umweltfreundlicher
als Batterieldsungen und halten
meist mehrere Stunden.

Atherische Ole

Wer in Sachen Gesundheit und
Wohlbefinden noch mehr aus
seinem néchsten Saunabesuch
machen mochte, sollte bei ge-
brauchsfertigen Aufgussmi-
schungen auf naturreine &theri-
sche Ole setzen. Dabei wirken
die #therischen Ole stets auf
zwei Ebenen. Uber die Nase ge-
langen die Duftmolekiile zu den
Riechzellen und von dort in lim-
bische Hirnregionen, in denen
Stimmung, Schlaf und Stressre-
aktionen gesteuert werden. Das
erklart, warum die Pflanzenes-
senzen unmittelbar beruhigend,
anregend oder entspannend wir-
ken kénnen. Kérperlich wirken
bestimmte Stoffe, beispielswei-
se das in Eukalyptus enthaltene
1,8-Cineol, direkt auf die

Schleimhdute und Atemwege
und entfalten dort ihre schleim-
16sende, antimikrobielle oder
entziindungshemmende
kung beim Anwender.

Wir-

Wohltuend: Atherischen Ole
wirken stets auf zwei Ebe-

nen. Werkfoto: Primavera Life
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