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Die gesundheitlichen Aspekte
des Radfahrens
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_Risikosenkung durch Bewegung & Sport

ZENTRUM 1Y fiir Gesundheit
(FuBball etc.)
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chromsc_:lje minus 52 ohne Unterschied minus 6 %
Bronchitis

Diabetes (Typ Il) minus 76 % minus 48 % kein Unterschied

Kraft- und
Ausdaueraktivitat Krafttraining

Ausdaueraktivi-

taten (Joggen)
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ZENTRUM B2} o Gesurdhet Statistische Daten

A > 68% der Deutschen besitzen ein Fahrrad

> 22,7% geben an, unregelmaBig das Rad
zu nutzen



\/

e Warum fahren sie Rad?
LZENTRUM @' fiir Gesundheit

/\ > Spakl: 30% (1995: 70%)
> Gesundheit: 40% (1995: 15%)
2> Fitness: 30% (1995: 15%)

das Fahrrad wird als gesundes
Trainingsmittel anerkannt

=
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ZENTRUM 01} fr Gesurdhet Rad ist nicht gleich Rad

/\ - Radtypen -




~ Anforderungen an das richtige Fahrrad

/\ 2 Individualitat (Kérpermasse)

> Ergonomie / Funktionalitit (Anatomie /
Gesundheit)

> Differenzierung (Einsatzgebiet /
Anforderungen)

> Sicherheit
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ZENTRUM @ fiir [JEblll'dhEIt SlthOSItIOﬂ
/\ - Schlechte Beispiele -
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ZENTRUM @ fiir [JEblll'dhEIt SlthOSItIOﬂ
/\ - korrektes Beispiele -




o Wichtigste Faktoren fur den Spai
A e - Kontaktstelle Mensch : Maschine -

& Sattel

€& Pedale




Haben Sie Beschwerden beim Radfahren?

ZENTRUM @ fiir Gesundheit
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ZENTRUM 0 fir Gesundhet

& SATTEL v
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ZENTRUM T fr Gesunchet
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ZENTRUM {11 fr Gesundhet

LENKER
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ZENTRUM T tirr Gesurdheit

A

Lenker
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ZENTRUM ([ fr Gesundhet

Lenker

,2bauchiger” Griff ,hormaler® Griff
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ZENTRUM I fi Gesunchet
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ZENTRUM T fr Gesunchet
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ZENTRUM T tirr Gesurdheit

A

Federungen

Kopf: -23%

Nacken: -12%

Schulter: -15% ¥
Culter Rucken: -33%

Hand: -25%,
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Wir wissen langst:

Sport ist das ,,preiswerteste”
Medikament

... und Radfahren ...
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ZENTRUM {0 i Gesundret

A

Effekte fur die Gesundheit

Radfahren Haupteffekte

(Belastungsdauer)

» Ausdauerleistungsfahigkeit
» Stoffwechsel (Fettstoffwechsel)
» Korpergewicht, Attraktivitat

®» Muskulatur, Durchblutung, Gelenke

» I[mmunsystem

®» Herzfunktionen

> At Stross, Wohlbefden
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ZENTRUM I fi Gesunchet

/\ Haupt-Effekte:

> Kriftigung (z.B. auch Riickenmuskulatur)

Ziel: Muskulatur

> Stoffwechselaktivierung (Mitochondrium)
2> Durchblutung






i fiir Gesundheit
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CWELLCOM




Ziel: Gelenke

Haupt-Effekte:

> Beweglichkeit

> Ernahrung der Strukturen
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CWELLCOM
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Ziel: Gelenke




Ziel: Immunsystem

Haupt-Effekte:

> Steigerung der Aktivitit

> Steigerung der Sensitivitat

&

CWELLCOM







Ziel: Immunsystem

&

CWELLCOM
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ZENTRUM [ fir Gesurchet

/\- Haupt-Effekte:

P

P

Okonomisierung
der Funktionen

Steigerung der
Leistungsfahigkeit

Herzschutz /
GefaRschutz

Ziel: Herzfunktion
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ZENTRUM I fi Gesunchet

/\ Haupt-Effekte:

> Energieverbrauch / Aktivierung

Ziel: Stoffwechsel

> Optimierung Fettstoffwechsel
> Zuckerverbrennung

> Aktivierung von Vitalstoffen
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ZENTRUM I fi Gesunchet

/\ Haupt-Effekte:

> Fettverbrennung

Ziel: Gewichtsreduktion

> Steigerung des Grundumsatz

> Férderung der biochemischen Prozesse



\/ Ziel: Anti-Stress / Wohlbefinden

ZENTRUM I fir Cesundhett

A Haupt-Effekte:

> Abbau der Stresshormone

> Entspannung
> Psycho-physische Regulation
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ZENTRUM [ fir Gesurchet

Aber gewusst wie!







