Waldbaden - was ist das denn?

In unserer hektischen technisierten
Welt fehlt uns zunehmend die An-
bindung an die Natur. Wir stehen
bestdndig unter Strom, miissen ho-
her, schneller, weiter und finden den
Weg aus dem Hamsterrad nicht.

Da wir Menschen Geschopfe des
Waldes sind, reagiert unser Korper
auf die Atmosphére dort. Nur we-
nige Stunden im Wald reichen aus,
um uns wieder zu erden, zu beruhi-
gen und die Produktion der weillen
Blutk6rperchen zu erhéhen. Das
heif3t, im Wald wird unsere Immun-
abwehr gestérkt.

Waldbaden ist in aller Munde und
so lade ich Sie ein, einmal mit mir
gemeinsam einige spannende und
doch ruhige Stunden im Wald zu
verbringen. Es wird kein Bad im
herkédmmlichen Sinne sein, sondern
eher ein Eintauchen in die Atmo-

Pflanzen aus
eigener Gartnerei

Floristik und Zubehor

sphidre des Waldes. Wir
machen Ubungen zur
Achtsamkeit, verbinden
unseren Aufenthalt mit
Qigong und Wissenswer-
tem und Kurzweiligem
tiber den Wald. Gestérkt
fur alles, was die Zukunft
bringt, werden wir aus |
unserer Waldauszeit in
den Alltag zuriickkehren.

Mit ,baumkraut® (www. |4
baumkraut.de) findet sich ||
nun auch in Rahnsdorf ein
lokaler Anbieter. _
Ich freue mich, Sie bald |
kennenlernen zu diirfen,

IThre Ulrike Salzmann
www.baumkraut.de |

Baumkraut =

Gartencenter Rahnsdorf

Furstenwalder Allee 14
030 / 64 89 449

Die Rasenden Rahnsdorfer Radler melden sich zu Wort

2020 verungliickten in Deutschland
92.273 Radfahrer, davon 426 todlich.
Als Gruppe aktiver RadsportlerIn-
nen mit einem Altersdurchschnitt von
73 Jahren, die seit 11 Jahren jeden Mon-
tag von Mérz bis November tourt, wol-
len wir an dieser Stelle einige wichtige
Erfahrungen mitteilen:

1. Die dunkle Jahreszeit ist zwar vor-
bei, dennoch ist zu beachten: Bitte
tiberpriifen Sie die Funktionsféhig-
keit Threr Scheinwerfer (auch den
Neigungswinkel vorne wegen Blend-
gefahr), denn sollten Sie doch mal
spater nach Hause kommen, wird’s
gefahrlich.

Am besten bei Dunkelheit das Fahr-
rad stehen lassen!

2. Bei dlteren Biirgern ldsst die Selbst-
einschétzung tiber den (Riick)Blick-
winkel, Gleichgewichtssinn  auf
schwierigen Strecken, Tempo und
Reaktionsschnelligkeit bei Brems-
mandvern, Uberquerungen  und
Uberholungen nach.

3. Streckenablauf vorher planen und am
besten Radwege bevorzugen. Rad-
wege, die mit Seitenstreifen von der
Fahrbahn abgetrennt sind, moglichst
meiden.

4. Bei steilen Ab- und Auffahrten, ins-
bes. bei sandigem, steinigem Un-
tergrund, lieber schieben. Achtung:
Sturzgefahr!

5. Meiden Sie die Handynutzung auf
dem Fahrrad (ein Handysténder fiir
das Navy ist sinnvoll, muss _
aber auch bedient werden). &8

6. Eine rote Ampel, auch [
wenn sie nur noch eine Se-
kunde leuchtet, sollte nicht
ignoriert werden (wird mit FEEE
100,00 € Buflgeld geahn-
det). -

7. Wenn Sie als Gruppe fah-
ren, zusammenbleiben!
Bei uns fahren (bis auf die
Tourenleitung) die E-Radler
immer hinten. Tempo ver-
einbaren.

8. Achtung, Schiiler auf dem Radweg!
Sie kommen von rechts und links,
iiberholen, ohne zu klingeln. Anhal-
ten, vorbeilassen!

Zugegeben, das alles klappt bei uns

auch nicht immer, aber wir achten auf-

einander. Und — wir kénnen stolz be-
richten, dass wir im Jahr 2021 keinen

Unfall hatten, dank unserer umsichtigen

Fahrweise!

Ihre RRR — Ruth Frey

Dr. med vet. Doreen Giirtler
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