





Forthewegung
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Die fauls

..oder warum das Fahr-
rad nicht unbedingt ein
Sportgerat ist, sondern
vor allem ein Alltagsfahr-
zeug fur Menschen aller
Stéarken und GroBen.

ichael Bahlek ist ein Profi.
Der 583-Jahrige beherrscht
seinen Job als EDV-Spezia-
list und Betriebsrat bei s IT
Solutions, dem EDV-Dienst-
leister der Erste Bank. Routine hat er auch
als Radfahrer im Alltag. Mit seinen Kolle-
glnnen sammelt er beim Wettbewerb
Wien radelt zur Arbeit" Kilometer. Taglich.

Mit dem Birobauch

.Mit dem Fahrrad spare ich mir die Kraft-
kammer, da brauche ich keinen anderen
Sport', sagt Michael Bahlek. Mitradler Tho-
mas Weimann, 43, nickt. Freilich: Mit den
Foltergeréten in der Kraftkammer misste
sich Michael Bahlek mehr quélen als mit
seinem Stadtrad. Er deutet auf seinen Bi-
robauch, der ihm in 30 Jahren auf dem
Schreibtischsessel vor dem Computer ge-
wachsen ist: ,Schauen Sie mich an. Ich
strenge mich mit dem Radel auch nicht
mehr an, als der Thomas mit seinem
Waschbrett unter dem Brustkorb:’

Fiir alle Gewichtsklassen
Der Computer-Spezialist Bahlek nutzt fur
seine Fortbewegung den groBten Vorteil,
den das Radfahren hat: Auf dem Fahrrad
sind Menschen aller Gewichtsklassen und
fast aller Muskelstarken gleich. Im Unter-
schied zum Gehen oder Laufen miissen
Radfahrerinnen ihren Koérper nicht heben,
um vorwarts zu kommen. Dazu kommen
eher geringe Fahrwiderstédnde durch die
schmalen Reifen und das geringe Gewicht
von Fahrradern.

Physikerlnnen haben ausgerechnet:
Radfahrerinnen miissen bei 24 Stundenki-



te Art sportiich zu sein...

Ein Gewinn bei jedem Tempo: Radfahren ist ,eine Ausdauersportart,
die sehr leicht zu beginnen ist sagt Karin Vonbank von der Sportam-
bulanz im AKH Wien (im Bild mit dem Ergometer zum Leistungstest)

lometern nur etwa halb so viel Energie um-
setzen wie FuBgéngerinnen bei sechs
oder Lé&uferlnnen bei 16 Stundenkilome-
tern. Ein vollbesetztes Auto braucht Ubri-
gens bei 50 Stundenkilometern pro Per-
son fast 20-mal mehr Energie (= Sprit).

Technik, Bier und Knackarsch

Die leichte Art der Fortbewegung per
Fahrrad hat sich schon unter Wochenend-
Sportlern herumgesprochen — bewusst
nur mannlich formuliert: ,Korpulenten Rad-
lern bleibt der Bauch, sie kriegen aber we-
nigstens einen Knackarsch, wenn sie nach
einem Kriigerl im Prater die Hauptalle hin-
unterfahren®,  scherzt eine Kollegin.

Sportmedizinisch gesehen ist Radfah-
ren ,eine Ausdauersportart, die sehr leicht
zu beginnen ist". So Karin Vonbank von der
Sportambulanz im AKH. Training am Fahr-
rad bringt den Kreislauf in Schwung. Wer
das Rad nicht nur als Alltagsfahrzeug ver-
wendet, sollte aber vorher abkléren lassen,
,was man schafft, bevor es zu Uberlastun-
gen kommt", sagt Vonbank. Das geht etwa
beim Arzt am Ergometer.

In Wien bietet die stadtische Gewista
die Gratis-City-Bikes als Fahrzeug fir den
Alltag an. Wobei technische Details die
Menschen auf die City-Bikes locken sol-
len. Statt rumpelnder Vollgummi-Reifen
entwickelte die City-Bike-Werkstatt jetzt

Verlockende Technik: Hans-Erich Dechant vom stddtischen Wiener
City-Bike-Anbieter Gewista zeigt seine neueste Entwicklung - Voll-
gummi-Reifen, die StoBe dampfen, erkennbar am weiBen Streifen
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Reifen aus mehreren Schichten, die StoBe
besser diampfen. Techniker Hans-Erich
Dechant: ,Man achte auf die weiBen Strei-
fen am Reifen, das sind die angenehmen

Auch fiir Schlanke

Selbstverstandlich ist das Fahrrad auch
etwas fur Schlanke. Es gibt heute Modelle
fur jede Geschwindigkeit und fur jeden
Untergrund. Aber nicht jede/r braucht al-
les. Noch einmal Alltags-Radprofi Michael
Bahlek: ,Das Radel muss moglichst immer
zu fahren sein, alles andere ist Luxus: B
PETER MITTERHUBER, DINO VARKONYI

Uibers Radfahren und ,Wien radelt zur Arbeit":
www.wien.radeltzurarbeit.at

MEHR

das Sie in der Garage eingemottet haben.

m Egal, welches Fahrrad Sie fahren: Radfahren
bringts selbst mit dem altesten fahrtauglichen (!) Waffenrad,

[ Uberlegen Sie, wofiir Sie ein Fahrrad brauchen.
Robuste Rader mit hohem Lenker eignen sich fiir den Weg
zum Einkauf. Schlanke Rader mit schmalen Reifen und
niedrigem Lenker sind gut fiirs Schnellfahren. Im Wald und
auf der Wiese fahren Sie am besten mit stabilen Radern,
breiten Profil-Reifen und einem Lenker sowohl fiir aufrechtes
als auch fiir gebiicktes Fahren. Wie viele Gange Sie

Fahrtipps: Sicher und bequem mit dem Rad unterwegs

brauchen, héngt von Ihrem Wunsch-Tempo und den Steigun-
gen ab, die Sie iiberwinden wollen.

m Fahrtricks: Ab 16 Stundenkilometern ist lhr groBter
Gegner auf dem Fahrrad der Luftwiderstand. Den kdnnen Sie
verringern, indem Sie den Lenker niedrig und den Sattel hoch
einstellen. Bei Gruppenfahrten fahren Sie am besten genau
hintereinander im Windschatten und wechseln sich ab.

m StrafBie oder Radweg? In der Stadt, wo Fahrrader und
Autos fast gleich schnell sind, ist die StraBe (wenn erlaubt)
am sichersten. Radhelm nicht vergessen!

Noch Fragen? wien.arbeiterkammer.at
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Hinweis: Mit den Buchstaben in den unterlegten Feldern steuert das Losungwort zum besseren Verstandnis bei.

Schreiben Sie das Losungswort auf eine Postkarte an AK Wien, Postfach 535, 1040 Wien
oder per E-Mail unter akfuersie@akwien.at. Einsendeschluss ist Donnerstag 26. Mai 2011

Kreuzwortratsel losen und gewinnen:

3 HAUPTPREISE. Die Gewinnerlnnen kinnen wéhlen zwischen 1 Canon Digital-Kamera,
1 KTM Fahrrad, 1 Apple iPod Shuffle. 10 TROSTPREISE: je ein Biichergutschein im Wert von 15 €

Die Ziehung erfolgt unter Ausschluss des Rechtsweges. Funktionarinnen, Funktiondre und Angestellte der Kammer fiir Arbeiter und Angestellte kinnen an der Verlosung nicht teilnehmen. Die Gewinnerlnnen werden schriftiich verstandigt und in der néchsten Ausgabe von AK fiir Sie verdffentlicht.

5 Sie bieten ein tolles Standibild? An den Lebensmittel-Punkten
kannst du einen Einkauf wagen! 8 Die Strahlung ist in allen
BLAUVARIANTEN sonnenklar 9 Er klingt nach ,Send!" und
bringt Eleganz in dein Stilleben 10 Ich weil, wie ... das auf
Englisch heifit, dank meinem Fachwissen (1-2 Werter)

12 Des Fischfetts Sonderangebot? Sie sollte die EU besteuern,
um Spekulieren zu verteuern! (1-2 Werter) 13 Raffiniert - nob-
lifiziert - entgrobisiert! 16 Aus der Dialek-ik des Neinsagens:
Damit kommt das Salz in die KNACKWURST 17 Er geht auf
wie Germ? GeTanken dariiber sind automatisch benzinungsweise
sprit-zig? 19 Gut gegen Schiffbruch: Die schwimmende
Ambulanz ist eine Seenotwendigkeit?

1 Achtung Erdarbeiten: Es hat meine Tierlieb" sich abgekiihlt,
/ seit durch den Garten der Maulwurf sich - 2 Dass ich
angestellt bin, hat mich gedanklich auf Trab gehalten

3 0b von Sonderangeboten Angezogene (nicht gerade) solche
Haare haben? 4 Die STau-Vermeidungs-Offensive Strukturiert
Transporte Voll Organisiert! 6 Erst einen schwarzen Affee
trinken - das ermdglicht die Weichen-Stellung fiir die
schitipfrigen Schuhe 7 Mich diingt viehmehr, fiir ihn brauchts
Fladen 11 Sturmstérke? Emeuerbare Energie durch rad-ikale
Rotation! 13 Er verbringt Elternteil-Zeit mit Kinderbetreuung
14 An manchen Tagen schon erledigt, wenns bergauf geht
15 Der Schrei aus der GRUFT dient deinem Ansehen?

18 Vereint Nationen und Fordert Acker- & Obstbau?

Kreuzwortrétsel-Lisung aus Heft 04/11

Waagrecht: 1 HEARTS 4 ADLER 8 BERUF 9 OGRIS 10 BILD 11 EISERNE
13 RECHT 14 LOESEN 16 DEBATTE 17 PSI 20 ABZUG 21 ACHTEL
Senkrecht: 1 HABSBURG 2 APRILSCHERZE 3 TAFT 5 DARLEHEN 8 ESSEN
7 SOZIALSTAAT 12 ETWAIGE 15 ELSTER 18 RAD 19 AHN

Ldsungswort: OSTERHASE

Die Hauptgewinnerlnnen des Rétsels aus Heft 04/11*
Karoline Herricht, 1030 Wien, Peter Eidler, 1180 Wien, Sonja Scattolin,
3252 Holzing

Biichergutscheine im Wert von Euro 15:

Johanna Strobl, 7210 Mattersburg, Sigrid Ecker, 1090 Wien, Siegfried Pal,

7122 Gols, Karin Klima, 1020 Wien, Peter Bernegger, 2340 Madling, Giinther Kern,
1200 Wien, Christine Strobl, 2424 Zumdorf, Alfred Slama, 2460 Bruck/Leitha,

Daniela Kottig, 1060 Wien, Maria Steinbdck, 3061 St Christophen.

Was ist hier
die Frage?

Ublicherweise gilt es bei Ratseln Fragen
zu beantworten, doch hier stellen wir die
Ldserlnnen vor eine noch viel kniffligere
Aufgabe: Die I.YTITT11Y ist bekannt, doch
was ist hier die Frage? Von den drei
Maglichkeiten stimmt jeweils eine.
(Losungen siehe unten)

1. Die Preise sind
stark gestiegen.
A. Was gibt es Neues beim

Lottospielen?

B. Was bewirkte die jiingste
Entscheidung des Nobel-Komi-
tees?

C. Was geschah seit letztem
September mit dem Mehl?

2. Dafiir gibt es Muster- i 3. Das Reifezeugnis.

briefe zum Downloaden.

A. Wie erhalte ich Hilfe bei der ob Erdbeeren in?den Verkauf

Entscheidung fiir ein Tapeten-Dekor? gelangen diirfen?

B. Womit kann man gegen einen B. Was bestatigt den

Steuerbescheid berufen? erfolgreichen Abschluss der
Baumschule?

C. Wie gestalte ich am besten ein , ,
Fan-Schreiben an Tennisstar Thomas? C. Was kann bei Erwerb im

A. Was gibt Auskunft dariiber,

Ausland nostrifiziert werden?
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Beruf, Familie:
FilR MTTER UND VATER N KARENZ: Die

leserbriefe

HEFT 4/2011

Strebern mit
Kind und Kegel

Gleich vorweg: Das Recht auf (Weiter-)Bildung
steht jedem zu. Das ist gar keine Frage! Aber
Sétze wie ,Dabei ist Weiterbildung gerade in der
Karenz wichtig, um die Berufschancen zu sichern.

Frauen (Miitter) unter Druck. Und sie vermitteln
ganz klar, dass das alleinige Umsorgen der Kinder
gesellschaftiich nichts wert ist. Das finde ich sehr
bedenklich! Tatsachlich ist die verantwortungsvolle
Begleitung eines oder mehrer Kleinkinder eine
SEHR wichtige und gesellschaftlich duferst
relevante Aufgabe. Die Karenzzeit wurde
geschaffen, um zumindest halbwegs akzeptable
Randbedingungen zu ermdglichen, in denen Eltern
die Zeit haben, auf die Bediirfnisse des Kindes
einzugehen. Die Entwicklung, der Sie hier Vorschub
leisten, betrachte ich als sehr problematisch.
Heidrun Krisa, E-Mail

Ja, natiirlich ist es wichtig in der Karenz
dranzubleiben. Wer kann es sich heute schon
leisten, eine Familie mit nur einem Einkommen
durchzubringen. Und ich will auch weiterhin
meinen Beruf ausiiben. Aber gute Kinderbetreuung
wahrend einer Weiterbildung ist, darauf weisen sie
ja hin, ein Riesenproblem. Besonders schwierig ist
es dann in Familien, die frisch nach Wien gezogen
sind. Wenn man neu in der Stadt ist, kennt man
sich oft in der Infrastruktur nicht aus. Und
meistens ist keine Oma und kein Opa in der Nahe
verflighar. Das Organisieren der Kinderbetreuung
kann dann sehr milhsam und nervenaufreibend
sein.

Maria Wagner, E-Mail

Schreiben Sie uns lhre Meinung

Bitte haben Sie Verstandnis, wenn wir
lange Leserbriefe nur gekiirzt abdrucken.
Leserbriefe an akfuersie@akwien.at

Noch Fragen? wien.arbeiterkammer.at

umfrage

~Nas ist fur Sie
Fairplay im Joh“?

Wenn's fair zugeht in der Firma, féllt die Arbeit leichter. Dazu
braucht es Vorgesetzte und Kolleglnnen, denen Fairplay
wichtig ist. Was gehort fur Sie zum Fairplay in der Arbeit?

-—— | w— J—

Fotos: Erwin Schuh.
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: Haflichkeit und Zuvorkommenheit sind das
¢ Um und Auf! Und alle Mitarbeiter miissen
. gleich behandelt werden.

© Martin Kappner, Imbiss-Verkiufer

Kollegialitat ist wichtig. So macht Arbeit
mehr Spass. Junge Kollegen, die gerade
mit ihrer Ausbildung fertig sind, miissen
eine faire Chance bekommen.

Alen Michaelovic, Restaurantfachmann

. Transparenz, Gleichberechtigung und der
i Zusammenhalt unter Kollegen: Das

- verstehe ich unter Fairplay.

¢ Michaela Schneider, Bankangestellte

Man muss angstfrei seine Meinung
duBern diirfen! Mobbing darf nicht
vorkommen.

Nina Atzmiiller, Sonder- und Heilpadagogin

‘ ___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

. Die Antworten im Internet: Daan kann ich schon lange nicht mehr glauben. Da es weder im noch

auferhalb des Jobs méglich ist. Denn schon lange ist der Profit wichtiger als ,Fairplay” Sporn Elisabeth / Fairplay im
Job ist, dass jeder auf seiner Seite des Tisches sitzen bleiben darf und nicht ,riibergezogen” wird. Wenn beide Seiten
ihre Rechte und Pflichten kennen (daran hapert's meistens), und sich auch daran halten, dann stellt sich die Frage nach
JFarplay” nicht mehr. M.K. / FairPlay im Job: das heifit, dass ich im Urlaub in Ruhe gelassen werde! Hi:Do

Posten Sie Ihr Statement fiir's nachste Heft:
Flirt in der Arbeit: ok oder lastig? Ihre Antwort unter wien.arbeiterkammer.at
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LASSEN SIE SICH i GERECHTIGKEIT
NICHT ZUR MUSS SEIN.
SCHNECKE MACHEN.

Ungerechtigkeiten am

Arbeitsplatz passieren jeden Tag.
Wir helfen lhnen.

wien.arbeiterkammer.at

Andert sich Ihre Adresse - schicken Sie uns hitte diesen Abschnitt

und teilen Sie uns bitte im linken Feld die richtige Schreibweise oder die neue Adresse mit.

Name
Vorname

Strafle

Haus-Nr Stiege Tiir-Nr

PLZ Ort DVR 0063673
A( 1040 Wien, Prinz Eugen StraBe 20-22
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