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Elektrisiert

Das Komfortrad ist im Umbruch




Aktion Gesunder Riicken e. V.

Elektrisiert - das Komfortrad ist im Umbruch

as Fahrrad gewinnt an Stellen-

wert. Dank einer riickengerechten

Konstruktion und Motor nutznie-
Ben davon alle Gesellschaftsschichten,
erfuhr die Aktion Gesunder Riicken e. V.
im Interview mit Radexperten Gunnar
Fehlau.

»Am Fahrrad lasst sich die Veranderung
der Gesellschaft sehr gut ablesen®, er-
klart Gunnar Fehlau, Fahrradexperte,
Buchautor und Leiter des pressedienst-
fahrrad. Die voranschreitende Urbanisie-
rung, die demografische Verschiebung,
das gestiegene Umweltbewusstsein und
der Trend zu mehr Eigenverantwortung
im Gesundheitssystem - das sind die
Themen in der Gesellschaft und beim
Fahrrad, ist sich Fehlau sicher. Neuerun-
gen sind langst nicht mehr trainierten
Sportlern vorbehalten, sondern bieten
vor allem gesundheitsbewussten Radlern
mehr Komfort, Sicherheit und damit Le-
bensfreude. Die Aktion Gesunder Riicken
(AGR) e. V. sprach mit Fehlau tber die ak-
tuellsten Entwicklungen.

AGR: Die Fahrradtrends wirken jedes Jahr
vor allem sportlich. Gibt es auch Neue-

rungen beim riickengerechten Fahrrad?

Gunnar Fehlau: Viele Jahre bediente die
Radindustrie das Thema Komfort beim
Gebrauchs- und Freizeitrad eigentlich
nur durch eine Radgattung. Das waren
meist sehr glinstig produzierte Rader
mit einem tiefen Rahmen, der einfaches
Auf- und Absteigen ermdglichte. Kom-
biniert mit einfachen Komponenten

entstand so ein Rad, das recht schwer
war, wenig Fahrspal} vermittelte und zu
einem vergleichsweise geringen Preis
in den Ldden stand. Diese Rider luden
nicht dazu ein, aktiv zu sein. Statt den
Nutzer zu unterstiitzen, ihn etwa in die
Lage zu versetzen, seinen Aktionsradi-
us zu vergroRern oder seine korperliche
Aktivitat Stuck fur Stiick auszuweiten,
zementierten Ausgestaltung und Qua-
litat dieser sogenannten Seniorenrader
den Status Quo der Anwender. Beim
Fahrrad sind nur wenige Hersteller den
Weg zum wirklich riickengerechten Rad
gegangen: Eine komfortable Vollfede-
rung, eine durchaus sportive Geometrie
kombiniert mit tiefem Durchstieg und
zeitgemaRe gleichsam leichte, funktio-
nelle und ergonomische Komponenten
sind da zu nennen.

AGR: In wieweit musste sich das Kom-
fortrad verdndern?

Gunnar Fehlau: Die Verdnderung des
Komfortrades fand und findet in dreierlei
Sinne statt. Seit Beginn des Jahrtausends
hat die Fahrradindustrie den "Best-Ager”
nicht alleine als Konsumenten einfacher
Rader gesehen, sondern verstanden, dass
Menschen ab der Lebensmitte ein gutes
Fahrrad durchaus etwas wert ist und
Qualitat an Bedeutung gewinnt. Hoch-
wertige Technik wanderte vom Rennrad
und Mountainbike erst zum Reise- und
Stadtrad und schlieRlich zu Modellen, die
speziell auf die Bediirfnisse komfortbe-
wusster Menschen abgestimmt waren.
Neben dem tiefen Einstieg sind beson-

ders eine gute Vollfederung, Ergonomie
und einfach zu handhabende Bremsen
und Schaltungen sowie gute und sichere
Lichtanlagen zu nennen. Erst diese Kom-
bination sorgt fiir wirklichen Komfort.
Darauf hat die Aktion Gesunder Riicken
richtigerweise seit einigen Jahren hinge-
wiesen und zudem besonders riickenge-
rechte Fahrrader mit dem AGR-Giitesiegel
ausgezeichnet. Damit war die Basis fir
die zweite Entwicklungsstufe des ehema-
ligen Seniorenrades geschaffen.

AGR: Das Seniorenrad wurde also nicht
nur durch neue Technik zum Komfort-
rad verdandert. Wie muss man sich das
vorstellen?

Gunnar Fehlau: Das ideale Komfortrad ist
eine ganz individuelle Angelegenheit. Es
geht um die Anpassung auf die eigenen
Bediirfnisse. Letztlich bleibt der Mensch
Uber seinen gesamten Lebensweg meist
sehr konsistent. Wer als Jugendlicher
sportlich war, wird auch als Senior sport-
liche Fahrrader vorziehen. Allerdings wird
diese Sportlichkeit sich dem Menschen
anpassen und braucht also andere tech-
nische Entsprechungen. Was in der Ju-
gend ein superleichtes, bockhartes und
auf Effizienz getrimmtes Rennrad ist,
wird Uber die Jahre eventuell zum leich-
ten Trekkingrad mit hoherem Rennlenker
und gemaRigter Geometrie, um Jahre
spater ein bequemes voll gefedertes Rad
mit nach wie vor dynamischen Fahrver-
halten zu sein.
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AGR: Entspricht das der gesellschaftli-
chen Wahrnehmung der Best-Ager?
Gunnar Fehlau: Ja, der Blick auf das letz-
te Lebensdrittel hat sich verandert. Die
aktive Gestaltung dieser Phase besitzt
individuell hohe Prioritat und gesell-
schaftlich groBe Akzeptanz. Es hat — wie
es in der Soziologie heiflt — ein Shifting
stattgefunden: Eine Sache hat eine neue
Bedeutung bzw. Wertung und Akzeptanz
erfahren. Vom Reha-Vehikel hin zu einem
Fahrzeug individueller Lebensgestaltung
und Mobilitat.

AGR: Bleibt die dritte Ebene, auf der sich
das Seniorenrad, das es ja eigentlich nicht
gibt, zum Komfortrad verdndert hat ...
Gunnar Fehlau: Genau und auch diese
fligt sich exakt in einen der Megatrends
der Gegenwart ein. Mechanik wird
durch Elektronik ersetzt, an die Stelle
von analog tritt digital. Beim Fahrrad
ist das die Elektrisierung des Antriebs.
Das E-Bike oder genauer genommen das
Pedelec, steht dafiir eine einzigartige
Erfolgsgeschichte. Es macht das Fahrrad
zum attraktiven Fortbewegungsmittel
fiir jeden Menschen: Man ist mobil und
aktiv und erfahrt Unterstiitzung, ohne
bediirftig zu erscheinen. Das Pedelec-
Prinzip — der Motor wird nur aktiv, wenn
der Fahrer selbst aktiv in die Pedale tritt

RIESEEMULLER

—nimmt der Leidenschaft Radfahren das
Leiden. Dies ist altersunabhdngig und
entfaltet sich in allen Radgattungen.
Selbst Rennrad und Mountainbike sind
als E-Versionen erhaltlich und werden
damit wieder fiir viele Menschen inter-
essant.

AGR: Wie wird sich der Fahrradmarkt
deshalb entwickeln?

Gunnar Fehlau: Das Komfortrad der Zu-
kunft ist definitiv elektrisiert. Das gilt
aber generell fir einen GroRteil der
hochwertigen Alltagsrader. In den letz-
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Vorreiter auf dem Gebiet riickengerechter Fahrrider und E-Bikes ist der Fahrradhersteller Riese & Miiller aus

Darmstadt (www.r-m.de).

ten finf Jahren hat sich der Fahrrad-
markt stark verandert. Das hochwertig
ausgestattete Alltagsrad ohne Motor
ist eindeutig in der Defensive. Bis 999
Euro spielt es im Alltag noch eine wich-
tige Rolle, dariiber hinaus ist das analo-
ge Fahrrad ein Reiserad, ein Sportgerat
oder ein individuell aufgebautes Rad.
Wahrend vor Jahren viele Menschen
auf hochwertigste Schaltungen, Brem-
sen und kostspielige Dynamos setzten,
greifen diese Kunden jetzt haufig zum
Pedelec. Das kommt dank Motor mit
einer einfacheren Schaltung und ohne
Dynamo daher. Als Bremsen ist ein gu-
ter Mountainbike-Standard optimal.
Das Pedelec kostet dann etwa 1.000 bis
1.500 Euro mehr als zuvor das gute Rad
und bietet ungleich mehr FahrspaB und
damit Lebensqualitat. Dieser Gewinn ist
Ubrigens auch der Grund, warum das
E-Bike ganz anders als das E-Auto bereits
jetzt eine grandiose Erfolgsgeschichte
ist. Auf Deutschlands StraBen fahren
tiber 1,5 Millionen E-Bikes, aber kaum
10.000 E-Autos.

Die AGR legt seit vielen Jahren ihr fach-
liches Augenmerk auf Ergonomie und
individuell anpassbare Fahrradtechnik.
Ein Vorreiter auf dem Gebiet ist der
Fahrrad-Hersteller & Miiller
(www.r-m.de) mit einer besonders gro-

Riese

Ben Auswahl an ausgezeichneten Ra-
dern. Weiterfiihrende Informationen zu
einem riickengerechten Alltag, zu rii-
ckenfreundlichen Alltagsgegenstanden
(u. a. Fahrrader) mit dem AGR-Gutesie-
gel sowie ein Verzeichnis geschulter
und zertifizierter Fachgeschafte sind
auf Anforderung als Infopaket mit dem
,Ergonomie-Ratgeber” und dem Pati-
entenratgeber ,AGR-MAGAZIN“ zum
Preis von 12,95 Euro bei der AGR (Tel.
04284/926 99 90 oder www.agr-ev.de)
erhiltlich. |

Gunnar Fehlau ist Autor mehrerer Fahrradfachbiicher
und Leiter des pressedienst-fahrrad (www.pd-f.de),
Deutschlands fiihrendem Themendienst rund ums
Thema Fahrrad(fahren).




Achten Sie auf das
AGR-Giitesiegel.
Es signalisiert:
Dieses Produkt ist
riickengerecht.

Aktion Gesunder Riicken e. V.

Die Radsaison ist eroffnet!

Was jetzt fiir den Riicken wichtig ist

adfahren ist eine der effektivsten
RSportarten, um fit und gesund zu

bleiben. Ob Muskeln oder Gelenke,
Herz oder Immunsystem, Fettverbren-
nung oder Kondition — Radeln bringt den
ganzen Korper in Top-Form. Kein Wunder,
dass sich immer mehr Sportler und Frei-
zeitaktivisten daran erfreuen. Doch Vor-
sicht: Das Fahrrad sollte an die eigenen
Proportionen angepasst werden und gut
gefedert sein, sonst leidet der Riicken.

Auf die richtige Einstellung kommt es an
Gesundes, riickenfreundliches Fahrrad-
fahren ist nur dann méglich, wenn Ge-
fahrt und Benutzer zueinander passen.
Bedeutet: Das Fahrrad sollte sich an ver-
schiedenen Punkten individuell einstellen
lassen. Fiir eine ergonomische Sitzpositi-
on missen sowohl Sitzhohe, Sattelposi-
tion und -neigung sowie Sitzlange, Len-
kerhéhe und -neigung verstellbar sein.
Die Sitzhohe ist richtig eingestellt, wenn
die Beine beim Treten nie ganz durchge-
streckt werden. Der Sattel sollte so posi-
tioniert werden, dass bei waagerechter
Pedalstellung die Kniescheibe des Fahrers
und das Pedallager ein Lot bilden. Wichtig
fir die Riickengesundheit ist auch die Ein-
stellung des Lenkers, denn von ihr hangt
die Winkelstellung des Riickens zum Be-
cken ab. Héhe und Neigung des Lenkers
sollten eine moglichst aufrechte Sitzpo-
sition sowie eine bequeme Haltung der
Hande ermdglichen (siehe Grafik).

Vollfederung schiitzt den Riicken
Zusatzlich zur gesunden Sitzhaltung
spielt die Federung eines Fahrrads fiir die
Riickengesundheit eine wichtige Rolle.
Denn StoRbelastungen durch Kopfstein-

pflaster oder Schlaglécher konnen die
Wirbelsdule schddigen. Optimal ist eine
Vollfederung, bei der statt der Sattelstdit-
ze das Heck des Rades gefedert ist. Eine
Vollfederung (vorne und hinten) sorgt
auBerdem fiir erhohte Sicherheit, denn
durch die StoRdampfer verbessert sich
die StraBenlage und der Bodenkontakt
des Fahrrads erheblich.

Unisex ist Trumpf

Mut zum Unisexrad (ohne Stange) haben
mittlerweile auch viele Manner — zu Recht.
Denn ein tiefer Durchstieg hat sich eben-
falls bei den Herren bewahrt. Das Augen-
merk liegt auf hohem Komfort und einem
moglichst geringen Gefahrenpotential.

Der Rahmen macht die Musik

Die Rahmengeometrie sollte eine leicht
nach vorn geneigte Sitzposition (ma-
ximal 30 Grad nach vorn) ermdglichen,
die einer natirlich-aufrechten Position
entspricht. Letztendlich
entscheidet aber die individuelle Wohl-
flhlposition des Fahrers dariiber, ob die
Sitzhaltung dazu geeignet ist, dauerhaft
entspannt auf dem Fahrrad zu sitzen.
Was sich gut und unverkrampft anfiihlt
und dabei generelle Sicherheitsaspek-
te des Fahrradaufbaus nicht auer Acht
lasst, ist richtig.

des Riickens

Beim Sattel sind Individualisten gefragt
Wichtig ist, dass der Sattel in der Praxis
Uberzeugt, als bequem empfunden wird
und keine Druckstellen erzeugt. Je nach
Fahrhaltung, Anatomie und persénlichen
Vorlieben sind unterschiedliche Sattelfor-
men und -grofRen geeignet.

Motor fiir mehr Schwung

Neue MaRstdbe in punkto ,gesundes
Radfahren®
Rader, die sogenannten Pedelecs. Ein Pe-
delec funktioniert wie ein gewohnliches
Fahrrad, die Tretleistung wird allerdings
durch einen Elektromotor unterstitzt.
Das Radfahren ist so viel leichter und mit
einem geringeren und individuell ein-
stellbaren Kraftaufwand moglich. Noch
vor wenigen Jahren galten E-Bikes als Se-
niorenfahrzeuge und Fahrrader fiir Men-
schen mit gesundheitlichen Beschwer-

setzen elektrounterstiitzte

Text und Bilder kdnnen unter www.agr-ev.de/presseportal heruntergeladen werden.
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Aktion Gesunder Riicken e. V.
Stichwort: Fahrrad

Postfach 103

D - 27443 Selsingen

Tel. +49 (0) 4284/926 99 90
Fax +49 (0) 4284/926 99 91

info@agr-ev.de
www.agr-ev.de

Ansprechpartner: Detlef Detjen

Presseagentur:

Friesenweg 5 f
22763 Hamburg

Rothenburg & Partner
Medienservice GmbH
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den. Doch inzwischen hat sich das Image
gewandelt und immer mehr Menschen
haben erkannt, wie angenehm eine An-
triebsunterstiitzung beim Radfahren sein
kann. Wer nicht immer mit ganzer Kraft
in die Pedale treten muss, kann die Rad-
tour und auch die Umgebung in vollen
Ziigen genieRen. Vorteil fiir Stadtfahrten:
Verschwitze Kleidung gehort der Vergan-
genheit an, stattdessen sorgen E-Bikes
auch auf langeren Strecken fir ein ent-
spanntes Ankommen.

Um Verbrauchern bei der Wahl ergono-
mischer Produkte eine seridse Entschei-
dungshilfe zu bieten, hat die Aktion
Gesunder Riicken e.V.das Giitesiegel ,Ge-
priift & empfohlen“ entwickelt. Ausge-
zeichnet werden ausschlieBlich Produkte,
die den strengen Priifkriterien einer un-
abhangigen Expertenkommission genii-
gen. Wer eine Neuanschaffung plant und
nach riickengerechten, AGR-zertifizierten
und individuell einstellbaren Fahrradern
sucht, findet zum Beispiel bei der Firma
Riese & Miiller aus Darmstadt (www.r-m.
de) eine groRe Auswahl.

Weitere Informationen rund ums Rad, zur
AGR, dem Giitesiegel und zu gepriiften
Produkten sowie ein Verzeichnis geschul-
ter und zertifizierter Fachgeschafte fin-
den Sie unter www.agr-ev.de. |

Tel. +49 (0) 40/889 10 80
Fax +49 (0) 40/889 10 82
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