
30 
TAGE 

OHNE AUTO

Ich fahre 30 TAGE mit öffentlichen Ver-
kehrsmitteln oder dem Fahrrad statt 
mit dem Auto. Das ist gut für die Um-
welt und für meine Fitness. Außerdem 
vermeide ich Stau und Parkplatzsuche. 
Die Zeit in der Bahn kann ich zum 
Lesen nutzen.
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Challenge

Platziere die Karte zur Erinnerung zum Beispiel am Spiegel, Kühlschrank 
oder an der Wohnungstür. Starte die Challenge, feiere deine Erfolge und 
teile sie mit Freundinnen, Freunden und Familie.

www.mehrwertrevier.nrw



FAHRRAD 

FIT 
MACHEN

Challenge

Ich mache mein Fahrrad startklar. 
Kleinere Reparaturen mache ich selbst 
oder lasse mir in einer Fahrradwerkstatt 
helfen.

Reifen und Reifendruck prüfen
Bremsbeläge und Bremszüge prüfen
Licht prüfen
Defekte Teile reparieren
Kette ölen
Lenker und Sattel einstellen

Und los geht die Fahrt!

Checkliste

Platziere die Karte zur Erinnerung zum Beispiel am Spiegel, Kühlschrank 
oder an der Wohnungstür. Starte die Challenge, feiere deine Erfolge und 
teile sie mit Freundinnen, Freunden und Familie.

www.mehrwertrevier.nrw


