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FIT AUF ZWEI RADERN

Mit diesen Tipps der AGR radeln Sie schmerzfrei ans Ziel

Der Friihling ist endlich da und beschert uns die
ersten warmen Tage. Zeit den Winterblues hinter
sich zu lassen und mit mehr Bewegung an der
frischen Luft in den Friihling zu starten. Endlich
konnen Sie das Fahrrad wieder hervorholen und
ordentlich in die Pedale treten. Radfahren macht
nicht nur Spal}, sondern wirkt sich auch positiv
auf lhre Gesundheit aus. Doch bei falscher Ein-
stellung der Fahrrad-Komponenten sind Riicken-
schmerzen leider schnell vorprogrammiert. Die
Aktion Gesunder Riicken e.V. bietet lhnen hierzu
hilfreiche Tipps, die beim Radeln fiir einen gesun-
den Riicken sorgen!

Radsport ist eine beliebte Freizeitbeschaftigung.
Die Zahl der Fahrrader hat in den letzten Jahren
kontinuierlich zugenommen - nicht zuletzt auch,
weil das Thema Umweltschutz eine immer gro-
Ber werdende Rolle in unserer Gesellschaft spielt.
Schatzungsweise treten etwa neun Prozent' aller
Berufstatigen auf dem Arbeitsweg in die Pedale.
Doch Fahrradfahren hat neben den 6kologischen
auch noch gesundheitliche Vorteile: Radfahren ist

effektive Gesundheitspravention und das ohne
viel Aufwand. Laut der Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) kann durch das Plus an Bewegung
beim Radfahren vielen Zivilisationskrankheiten,
wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Uberge-
wicht entgegengewirkt werden — finf Mal pro
Woche fur je ca. 30 Minuten reichen schon aus.
Zudem wirkt die Bewegung an der frischen Luft
stimmungsaufhellend, halt Sie fit und regt Ihren
Kreislauf an.?

Doch der Frischekick kann fiir Sie schnell zu ei-
ner schmerzhaften Angelegenheit werden, wenn
Fahrrad, Sitzhaltung und Fahrverhalten nicht op-
timal aufeinander abgestimmt sind. Es drohen
lastige Rickenschmerzen, die lhren Spal3 beim
Fahren schnell zur Strecke bringt. Wie gut, dass
die Aktion Gesunder Riicken e. V. hilfreiche Tipps
und viele nutzliche Informationen zum riickenge-
rechten Radfahren unter www.agr-ev.de/fahrraeder
flr Sie bereit halt.
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Das richtige Rad fiir gesundes Fahren

Wenn Sie beim Radeln nicht nur den Spal3 im Fo-
kus haben, sondern auch lhre Gesundheit, sollten
Sie beim Neukauf oder der Ausstattung des Rades
auf die wichtigen rtickenfreundlichen Aspekte ach-
ten. Bei der Konfiguration lhres neuen Fahrrads be-
achten Sie am besten, welchen Zweck es erfiillen
soll und welche korperlichen Voraussetzungen Sie
mitbringen —flir weniger ausdauernde Radler kén-
nen zum Beispiel die immer beliebter werdenden
E-Bikes in Frage kommen, mit denen man spielend
leicht langere Touren unternehmen kann. Letztend-
lich gilt: Die Fahrradergonomie sollte sich lhren in-
dividuellen Wiinschen und Bedrfnissen anpassen.

Zunachst bildet das ,ergonomische Dreieck’ be-
stehend aus Sattel, Lenker und den Pedalen die
Grundlage fur rickengerechtes Fahrradfahren. Die-
ses kann durch einen Handler auf Sie individuell
abgestimmt werden, sodass eine physiologisch
korrekte Korperhaltung und ein optimaler Bewe-
gungsablauf gewahrleistet wird. Wenn Sie lhr Fahr-
rad lieber selbst einstellen mdchten, unterstitzt Sie
eine sogenannte ,Fitting Box"” von Ergon bei der
korrekten Einstellung der Fahrradkomponenten.
Die Box beinhaltet neben einem Handbuch zur kor-
rekten Einstellung auch hilfreiche Utensilien, wie
Senklot oder Wasserwaage und ermaglicht lhnen
dadurch eine einfache, schnelle und prazise Einstel-
lung ohne besondere Vorkenntnisse. So steht dem
rickengesunden Radeln nichts mehr im Wege!

Das Zubehor - fiir das riickengerechte
Plus beim Radfahren

Wenn Sie lhr Fahrrad riickengerecht ausstat-
ten mochten, konnen Sie sich an den von Ergo-
nomie-Experten gepriften und empfohlenen
Produkten auf der Website der AGR orientieren.
Dazu zahlen beispielsweise Griffe, Sattel oder
spezielle Riicksacke. Fahrradgriffe mit einer ana-
tomischen Form, grof3en Kontaktflachen und
einer Art Flligel sorgen daflir, dass das Hand-
gelenk richtig abstlitzt und der aufkommende
Druck in der Innenhandflache besser verteilt wird.

Dem Sattel sollten Sie besondere Aufmerksamkeit
schenken, denn eine zu hohe Belastung der Sitz-
knochen ist nicht nur schmerzhaft, sondern fiihrt
auch zu einem instabilen Sitz. Frauen und Manner
bendtigen aufgrund ihrer unterschiedlichen Anato-
mie verschiedene Sattel. Ein wichtiger Aspekt ist
beispielsweise der Sitzknochenabstand. Dieser ist
bei Frauen zumeist etwas grof3er als bei Mannern.
Daher ist beim Damensattel unbedingt auf eine
groBere Kontaktflache zu achten. Ein guter Sattel
muss darlber hinaus so flexibel sein, dass er die
natlrliche Beckenbewegung zuldasst und Erschut-
terungen beim Fahren zuverlassig dampft. Ein
vollflachiges Dampfungselement verhindert zu-
dem die sonst Uibliche starre Haltung auf dem Rad.

Immer haufiger wird bei modernen Fahrradern
auf den klassischen Gepacktrager verzichtet -
doch nicht nur dann ist ein guter Fahrradrucksack
der ideale Begleiter. Er sollte als integrativer Be-
standteil lhres Korpers wahrgenommen werden.
Die Ruckenkonstruktion des Rucksacks sollte den
physiologischen Schwung der Wirbelsaule bertck-
sichtigen, sodass er immer formstabil am Ruicken
anliegt. Leicht verstellbare und gut gepolsterten
Schultergurte sowie ein Huftgurt sorgen fir eine
sichere Positionierung auf dem Riicken und eine
gute Lastenverteilung. So kommen Sie nicht nur
sicher durch den StraRenverkehr, sondern haben
auch alles gut verstaut, wenn es mal holpriger wird.

Wie Sie sehen, gibt es viele Dinge zu beachten,
wenn es um rickengerechtes Fahrradfahren geht.
Die AGR bietet Innen noch viele weitere Informa-
tionen zu diesemThema sowie zu den AGR-zer-
tifizierten Fahrrad-Produkten von Ergon, durch
die ein rickenfreundliches Radeln garantiert ist.
Weitere Informationen finden Sie unter www.
agr-ev.de/fahrraeder.
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Uber die AGR
Die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. arbeitet seit Giber 25 Jahren daran, ein Bewusstsein fiir die
Bedeutung rlickengerechter Verhaltnisse zu schaffen. Eine wichtige Entscheidungshilfe fur Verbrau-
cher stellt das AGR-Gutesiegel ,Geprift & empfohlen” dar. Alltagsgegenstande, die von unabhéan-
gigen medizinischen Gremien als besonders rickenfreundlich eingestuft werden, konnen mit dem
renommierten Siegel ausgezeichnet werden.
Weiterfiihrende Informationen zum AGR-Giitesiegel und zu zertifizierten Produkten gibt es unter
www.ruecken-produkte.de.
1: https://nationaler-radverkehrsplan.de/de/aktuell/nachrichten/neun-prozent-der-erwerbstaetigen
fahren-mit-dem
2: https://www.adfc.de/artikel/gute-gruende-fuer-den-arbeitsweg-per-rad
Achten Sie auf das AGR-Giitesiegel.
Es signalisiert: Dieses Produkt ist riickengerecht.
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