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«Sicher unterwegs
mit dem E-Bike»

E-Bike fahren macht Spass
und ermoglicht es, langere
Strecken ohne grosse Anstren-
gung zurlckzulegen. Damit
diese Freude mit dem
miihelos hoheren Tempo nicht
getriibt wird, bietet der Liech-
tensteiner Seniorenbund, in
Zusammenarbeit mit der
Kommission fiir Unfallverhii-
tung (KfU) und der Landes-
polizei, den Fahrkurs «Sicher
unterwegs mit dem E-Bike»
an. Der Kurs vermittelt Tipps
rund um das E-Bike, wie man
sich im Strassenverkehr sicher
fortbewegt oder wie E-Bikes
auf andere Verkehrsteilneh-
mende wirken.

Der Kurs findet am Mitt-
woch, 24. April, von 9 bis 12
Uhr beim Parkplatz Rheinpark
Stadion in Vaduz statt. Auf
dem Programm stehen eine
Stunde Theorie inklusive Fra-
gerunde mit der Landespolizei
sowie 1,5 Stunden Praxis mit
einem zertifizierten E-Bike-
Instruktor aus der Schweiz.
Wichtig: Eigenes E-Bike, Velo-
helm und dem Wetter ange-
passte Kleidung mitbringen.
Die Teilnahme ist nur mit ei-
genem E-Bike moglich. (red)

Anmeldung und Auskunft

Anmeldung bis spatestens Freitag,
19. April. Weitere Infos wie auch
beziiglich Kosten gibt es unter
info@seniorenbund.li oder Telefon
23048 00.

Fur mehr Fitness und Mobilitat

Mit den warmeren Temperaturen verzichten viele Menschen auf ihr Auto und steigen auf Rad oder E-Bike um.

Im Alter noch mobil zu sein, ist
fur viele keine Seltenheit. An-
statt sich im Auto fortzubewe-
gen, steigen viele Senioren in
den Sommermonaten auf das
Rad oder E-Bike um. Dabeli
sind Sicherheit und Komfort
wichtige Merkmale, auf die
Senioren bei einem E-Bike
Wert legen. Altere Menschen,
denen es zu anstrengend ist,
mit einem herkommlichen
Fahrrad zu fahren, missen
nicht gleich auf ihre Mobilitat
verzichten. Senioren-E-Bikes
unterstiitzen die Gesundheit
und ermoglichen, dass altere
Menschen weiterhin aktiv sein
konnen.

Fiir die Fitness und
optimale Pulsfrequenz

Der Kauf eines neuen E-Bikes
geht oftmals mit einer deut-
lichen Verbesserung der Le-
bensqualitat einher. Dies gilt
insbesondere auch fur altere
Menschen. Zudem kann man
mit dem E-Bike den Alltag ak-
tiver gestalten, denn Strecken,
die mit einem klassischen
Fahrrad ohne unterstiitzenden
Motor zu anstrengend waren,
sind mit einem E-Bike muhe-
los zu bestreiten.

So konnen etwa die Wege
zum Einkaufen oder zum Be-
such beil Verwandten mit dem
E-Bike zuriickgelegt werden.
Dank einer technischen Inno-

Wer mit einem E-Bike unterwegs ist, schafft schwere Strecken ohne grosse Miihe und unterstiitzt zudem Gesundheit und

Wohlbefinden erheblich.

vation gibt es Elektrofahr-
rader, mit denen Senioren im-
mer im optimalen Pulsbereich
fahren. Das Ganze funktio-
niert folgendermassen: Der
optimale Herzfrequenzbereich
wird eingestellt; sinkt der Puls
unter die vorher eingestellte
Marke, reduziert der Pedelec-
Motor die Unterstiitzung.
Steigt der Puls iiber die festge-
legte Grenze, wird die Motor-
unterstitzung wieder ver-
starkt. Dies bedeutet einen
Mehrwert flir anspruchsvolle

Strecken sowie fiir Menschen
mit gesundheitlichen Ein-
schrankungen.

Damit das Fahren auf ei-
nem Elektrofahrrad Freude
macht, sollte dieses unbedingt
auf die korperlichen Voraus-
setzungen abgestimmt wer-
den. Bei der ergonomischen
Einstellung sind vor allem die
drei Kontaktpunkte des Fah-
rers mit dem Pedelec wichtig:
Sattel, Lenker sowie Pedale.
So missen Dbeispielsweise
Winkel und Lingenmasse in

Bild: eing.

diesem Dreieck zum Korper
des Lenkers passen, damit
eine ergonomisch korrekte
Sitzposition auf dem E-Bike
gewahrleistet wird.

Seniorinnen und Senioren,
die bisher noch keine Erfah-
rungen mit einem E-Bike ge-
macht haben, aber ofters Rad
fahren wollen, bietet sich nun
der ideale Einstieg in das neue
Hobby. Dank fachkundiger
Kurse wird das Fahren auf
dem E-Bike eingingig vermit-
telt. (red)
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Brillenfassung
Einstarkengldser Orma von Essilor,

mehrfach entspiegelt, inkl. UV-Schutz
Einschleifen im eigenen Atelier (Paar)

Gucci GG07690

Brillenfassung

Gleitsichtglaser Varilux® von Essilor,
mehrfach entspiegelt, inkl. UV-Schutz
Einschleifen im eigenen Atelier (Paar)

Alle Preise in CHF. Preismodell «xeconomy».

Infos zu unseren Preismodellen unter www.federerbuchs.ch

Topqualitat
zu Toppreisen.

federerbuchs.ch
NEUES SEHEN.

FEDERER

AUGENOPTIK

145.—

90.—-
100.—-

184.—

304.—
70.-

=

®
liechtensteiner
seniorenbund

gemeinsam bewegen

T 2304800
info@seniorenbund.li
www.seniorenbund.li




