So macht

Beweguhg Spqss/

Tipps fur die ganze Familie

Der Friihling kiindigt sich an: Der Marz lockt uns mit den ersten angenehm warmen
Sonnenstrahlen nach draussen. Eine gute Moéglichkeit, das Velo wieder auf Vordermann zu bringen
und auf zwei Rddern auf Entdeckungstour zu gehen!

Velo
fahren fordert die Ausdauer.
Wenn Sie eine steile Route wdhlen,
beansprucht dies geharig Ihre Kraft!

Priifen Sie Ihre Velos
bevor Sie die erste Velotour unter-
nehmen: Haben die Reifen genii-
gend Luft? Sind die Bremsen richtig
eingestellt? Ist die Kette geschmiert?
Funktioniert die Beleuchtung?
Haben Sie eine aktuelle Velovignette?
Fahren Sie auf der Strasse nicht
nebeneinander, sondern hinterei-
nander. Noch mehr Spass macht
das Velo fahren natiirlich auf
Velowegen.

Versichern Sie sich, dass Sie

alle sicher und nach den Regeln

des Strassenverkehrs Velo fahren

kénnen.

Vergessen Sie lhren Velohelm nicht!
TIPP Sobald die Kinder im

_ Strassenverkehr sicher Velo
@ VCIO*OU’. & fahren.

Machen Sie sich auf zu einer
Velotour: Sei es mit einem festen
Ziel, wie z.B. dem Zoo, einem
Aussichtsturm, dem Besuch bei
der Grossmutter oder einfach

mit dem Weg selbst als Ziel. Noch
mehr Spass macht es, wenn Sie
unterwegs auch gleich ein Picknick
veranstalten.

Ausriistung/Material:
% Velo
% Velohelm

Die Knorrli Bewegungstipps wurden in Zusammenarbeit mit dem Bundesamt fiir Sport (BASPO) entwickelt.
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TIPP

(2) Der geschickteste Rqa//e.r

Das macht so richtig Spass: Uben
Sie sich fernab der Strasse in Ge-
schicklicht mit Ihrem Velo: Wer
braucht fiir die Strecke von A nach
B die langste Zeit (denn langsam
fahren ist oft schwieriger als schnell
fahren)? Noch schwieriger ist das
Spiel mit dem Namen «Absteigerlisy:
Sie fahren alle im langsamsten Scheck-
entempo und versuchen, lhre Mit-
spieler zum Absteigen zu zwingen,
indem Sie ihnen den Weg abschneiden.
Wer ist zuletzt noch auf dem Velo?

Velo fahren
an sich bendgtigt schon viel Geschick-
lichkeit: Das Gleichgewicht halten
und sich im Strassenverkehr orien-

tieren sind bereits hohe Anforde- . g D, N s S gl
rungen an die Koordination. Durch v
die Geschicklichkeitsiibungen im ge- Bei Schlechtwetter haben Sie die C/Ofe.ye."

schiitzten Rahmen lernen die Kinder
Ihr Gefdhrt zu beherrschen und
gewinnen so auch an Sicherheit
im Strassenverkehr.
Geschicklichkeitsii-

bungen nie im Strassenverkehr
durchfiihren! Auf der Strasse ist
das Velo ein reines Transportmittel,
wdhrend man es im verkehrsfreien
Raum auch als Spielgerdt niitzen
kann und soll.

Sobald die Kinder im Stras-
senverkehr sicher Velo fahren.

Chance, |hre Velos einer Wohl-
fuhl-Kur zu unterziehen: Wischen
Sie es mit einem feuchten Tuch ab
(bei viel Dreck empfiehlt sich eine
intensive Kurzreinigung mit dem
Gartenschlauch), putzen Sie die
Speichen und Felgen und verabrei-
chen Sie der Kette wieder etwas
Schmierfett, so dass sie wieder
ohne Klagegesang lauft. Wenn

Sie sich beeilen, schaffen Sie das
alles in einer Viertelstunde - oder
noch schneller? Dann aber kommt
die Herausforderung: Wer kann
sein Velo langer als 30 Sekunden

Putzen
— das wissen nicht nur Haus-
frauen und —mdnner — ist
schweisstreibend und ein gutes
Training fiir den ganzen Korper.

Neben Kraft und Ausdauer wird
auch die Beweglichkeit geschult.
Achtung! Greifen
Sie nie in ein auch nur langsam
drehendes Speichenrad!
ab 5 Jahren

Ausriistung/Material:

Ausriistung/Material: % Putzmittel

% Velo, Velohelm etl:onh p;ar 7Z:nt|bn'1eter;'om Boc:]en % feuchte Tiicher
% evtl. Uhr abheben? Probieren Sie es mit % Wasser
allen geputzten Velos aus.
\ J

Die Knorrli Bewegungstipps wurden in Zusammenarbeit mit dem Bundesamt fiir Sport (BASPO) entwickelt.



