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GENUSSRADELN IM NATURPARADIES EIFEL

Die selbst im Hochsommer immer etwas kuhlere Eifel-
Ardennen-Region ist nicht nur ein Wanderparadies. Sie ist
auch eine faszinierende Radelregion mit einem gut
ausgebauten Radwegenetz. Leicht Zu fahrende
Bahntrassenradwege fuhren zu den Hochmooren des
Hohen Venns und verbinden Sehenswurdigkeiten in



Belgien, Luxemburg und Deutschland. Sie verknupfen die
»Seebader der Eifel und der Ardennen” und ermoglichen an
heillen Tagen einen erfrischenden Sprung ins Wasser. Sie
fuhren aus der rauen Vulkaneifel an die liebliche
Moselregion. Fahrradbusse verkehren an mehreren
Radwegen. Diese Komfortradwege locken Genussradler
und Familien mit Kindern.

Fur Genussradler empfiehlt sich das Buch von Norbert
Schmidt ,Radeln fur die Seele - Eifel”, erschienen im
Droste-Verlag.

Unberuhrt ist die Natur auch vielerorts in der Eifel nicht
mehr. Aber es gibt noch genugend Hohen, auf denen keine
»Kraftwerke” stehen. Sie produzieren den
klimafreundlichen Grunstrom. An Wochenenden ist es auf
manchen Strallen mit der Ruhe dahin. Dann kommen
Kolonnen von Motorradfahrern. Sie lieben kurvenreiche
Strecken. Vorsicht ist geboten.

Die in diesem Buch vorgestellten Radtouren verlaufen
allerdings nicht nur auf Radwegen, sondern auf einigen
Abschnitten auch auf verkehrsarmen Strallen. Der Grund:
So lasst sich diese Natur- und Erlebnisregion am besten
erschliefSen.

Der Reiz dieser Mittelgebirgs-Radregion liegt nicht nur an
dem Angebot von Bahntrassen- und Flussradwegen. Die
Flussradwege verlaufen ganz oder streckenweise entlang
der Ahr, der Erft, des Alf- und Ihrenbachs, der Our, der
Sauer, Enz, Prum, Nims, Kyll, Salm und Lieser sowie der
Olef, Urft und Rur.



Diese Flussradwege bieten die Moglichkeit, Berg- und
Taletappen in einer Tour miteinander zu verbinden,
entspannendes Genussradeln mit sportlichen
Herausforderungen. Radler mit einer guten Kondition und
Rennradern werden sich daruber ebenso freuen wie die
wachsende Zahl von Pedelec-Fahrern. Fur diese Pioniere
der Elektromobilitat haben selbst steile und lange Anstiege
ihre Schrecken verloren.

Wer Berichte wie diese uber selbst gefahrene Radtouren
sucht, wird einige Entdeckungen machen: Kleine
Andenkamele, Lamas und Alpakas sowie Wasserbuffel und
Biber in der Eifel, wunderschon bluhende
Wildblumenwiesen, Seebader, Burgen und Mauhlen,
Greifvogelstationen mit faszinierenden Flugschauen,
Fledermaustunnel und eine Kunstlersiedlung mitten in
einem Wald. Wer Pausen macht und auch einmal vom Rad
steigt, wird die Natur- und Erlebnisregion Eifel-Ardennen
lieben lernen.

Rainer Nahrendorf ist die hier vorgestellten Touren selbst
zu seiner aktiven Zeit als Chefredakteur des Handelsblatt
und spater als unruhiger Ruhestandler haufig gefahren.
Bewegung zu Full und per Rad hat ihm geholfen, nach
einemSchlaganfall wieder auf die Beine zu kommen.

Rainer Nahrendorf
(ehemaliger Chefredakteur des Handelsblattes)
Heinz-Giinter BoSmann

(Redaktionsleiter der Nachrichtenagentur INPUT-Medien)



WARUM RADFAHREN GUT FUR SIE IST

Radfahren beugt Krankheiten vor, dient der
Gesundheit und baut Stress ab.

Wir horen immer haufiger die Satze ,Stress ist die Pest der
Neuzeit” und ,Sitzen ist das neue Rauchen”. Hier gibt es
viele effektive Strategien, dem Stress ein Schnippchen zu
schlagen. Eine davon ist Bewegung, um Stresshormone wie
Adrenalin und Cortisol auf naturliche Weise abzubauen.

Gut geeignet ist neben dem Schwimmen oder Wandern das
Fahrradfahren in gesunder Natur und in waldreicher
Umgebung. Dazu gibt es in der Eifel auf dem gut
ausgebauten Rad- und Wanderwegenetz reichlich
Gelegenheit. Wichtig dabei ist, sich nicht durch ubergrofSen
Ehrgeiz zu uberfordern und mit zunehmendem Alter auch
fruhzeitig ohne falschen Stolz aufs Pedelec umzusteigen.

Auch Entspannungsphasen wahrend der Fahrt durch eine
gemutliche Rast und positive Ablenkung in Form von
Besichtigungen runden das Vorbeugeprogramm ab. Denn
im Zeitalter des Ruckgangs der medizinischen Versorgung
auf dem Lande und der Kostenexplosionen im



Gesundheitswesen ist die Salutogenese

(Bewaltigungsstrategien Zur Abwendung von
Gesundheitsrisiken) als Vorbeugung und
eigenverantwortliches Selbstheilungsprogramm eine

immer wichtigere Herausforderung. Das gesamte
Knochengerust, die Muskulatur und die Gelenke brauchen
regelmalSig Bewegung, um Zivilisationskrankheiten wie
beispielsweise Arthrose, Ruckenschmerzen oder
Osteoporose entgegenzuwirken.

Auch das  Herz-Kreislaufsystem  (Blutdruck), der
Stoffwechsel (Blutzucker) und die Psyche profitieren von
Bewegung und Radfahren. Nicht zuletzt das Immunsystem
und die Schlafqualitat verbessern sich durch Bewegung in
freier Natur. Denn durch korperliche Aktivitat verandert
sich auch der Hirnstoffwechsel, vermehren sich die
Gluckshormone wie Endorphine und Serotonin und wird
die Stimmung gemutskranker Menschen aufgehellt.

Auch die Zunahme des Vitamin-D-Spiegels durch die
Sonnenbestrahlung hilft, das Wohlbefinden zu verbessern.
Kommen jetzt noch eine gesunde Ernahrung, regelmalSige
Regeneration, intakte Umwelt, Stressabbau, positive
Einstellungen und soziale Bindungen hinzu, so haben wir
eine ganze Menge fur das wichtigste Gut - die Gesundheit -
getan.

Denn Gesundheit ist nicht alles - aber ohne
Gesundheit ist alles nichts.

Heinz-Gunter BoSmann



(Verhaltenstrainer zur Stress- und Konfliktbewaltigung)



TECHNISCHE HINWEISE

Die vorgestellten Radtouren sind zuerst als Serie ,Die
schonsten Radtouren der Eifel” im Sommer-Halbjahr 2019
in der Prumer Internetzeitung ,input-aktuell” erschienen.
In den folgenden Jahren werden die damals aktuellen
Umleitungen verschwunden sein. Sollte Thnen der Verlauf
einer Tour unklar sein, versuchen Sie, sich uber das
Aufrufen von GoogleMaps Klarheit zu verschaffen. Auch ein
Routenplaner kann hilfreich sein, wenn Sie dort das
Fahrrad-Symbol anklicken. Tragen Sie Start- und Zielort
ein und klicken das Fahrradsymbol an. Sie erhalten dann
eine ausdruckbare Karte mit dem Routenverlauf,
Entfernungs- und Zeitangaben sowie Hohenmetern.

Auch der Komoot Routenplaner kann hilfreich sein, wenn
Sie dort das Fahrrad-Symbol anklicken. Die Ebook-Version
ermoglicht es nun, diese Zusammenfassung der Touren auf
ihr Smartphone herunterzuladen. Dann haben Sie einen
Fuhrer und Begleiter fur ihre Tour, denn in der Eifel gibt es
immer noch Funklocher.



Die Ebook-Version ermoglicht es nun, diese
Zusammenfassung der Touren auf ihr Smartphone
herunterzuladen. Dann haben Sie einen Fuhrer und
Begleiter fur ihre Tour, denn in der Eifel gibt es immer
noch Funklocher.

Nicht jeder liest gern Ebooks. Deshalb gibt es diesen
multimedialen Tourenfuhrer auch in Papier-Versionen. Die
QR-Codes brauchen Sie nur auf ihrem Android-Smartphone
mit einem kostenlosen QR-Code-Scanner oder der Kamera
ihres IPhones/IPad einzulesen und schon haben Sie Zugang
zu vertiefenden Informationen oder Videos.

Alle Links und QR-Codes sind zum Zeitpunkt der
Drucklegung gepruft worden. Sie konnen jedoch manchmal
nicht funktionieren, weil ein Video oder ein Text vom
Server entfernt wurde oder der Link sein Ziel verfehlt. Das
bedauern die Autoren.

Ein Beispiel:

Vielleicht wollen Sie auch einmal das Rad stehen lassen
und die Eifeler Mundartsangerin Sylvia Nels auf einer
musikalischen Tour begleiten?

Bitte QR-Codes anklicken oder antippen

Tippen oder klicken Sie auf den QR-Code oder lassen
Sie den QR-Code von einem Smartphone scannen, um
Anderen zu vereinfachen, auf die gleiche Adresse
zuzugreifen oder geben Sie zum Beispiel: ,Sylvia



Nels” und ,Bulldog” in die Google- oder Youtube-
Suchmaske ein.

Sylvia Nels: ,,Un da foahrn ma ma ‘m Bulldog un de
Stausee”

g

Grundinformationen uber das Fahrradfahren in der
Eifel

Tamina Kallert auf dem Maare-Mosel Radweg | WDR
Reisen


https://www.youtube.com/watch?v=OMGzsbZBSnI
https://youtu.be/khiw4XnDiMk

Die RegioRadler in Rheinland-Pfalz


https://www.eifel.info/radfahren/radwege
https://www.nordeifel-tourismus.de/aktiv-natur/radfahren/eifel-fahrradbus
https://regioradler.de/pages/de_de/start.php

