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Der beste Weg gegen Friihjahrmiidigkeit:

Rauf aufs Rad

Millionen Menschen freuen sich
wieder auf die Fahrradsaison.
Bewegung an der frischen Luft tut gut,
hebt die Stimmung und vertreibt die
Friihjahrsmiidigkeit.

Der Korper tankt Sauerstoff und
die ersten Sonnenstrahlen regen
die Gluckshormonproduktion an.
Radfahren ist dann besonders
gesund, wenn Rad und Fahrer/in
optimal zusammenpassen. Ein riickenfreundliches Fahrrad zeichnet sich vor
allem dadurch aus, dass es eine Vollfederung hat und sich leicht individuell
einstellen und anpassen lasst.

Die richtige Einstellung ist entscheidend

Fir eine ergonomische Sitzposition mussen sowohl Sitzhohe, Sattelposition
und -neigung sowie Sitzlange, Lenkerhohe und -neigung verstellbar sein. Die
Sitzhohe ist richtig eingestellt, wenn die Beine beim Treten nie ganz durchge-
streckt sind. Der Sattel sollte so positioniert werden, dass bei waagerechter
Pedalstellung die Kniescheibe des Fahrers und das Pedallager ein Lot bilden.
Bei der Sattelneigung spielt die Sattelnase eine entscheidende Rolle. Im Ideal-
fall ist sie so beschaffen und

eingestellt, dass keine Nerven
~ eingeklemmt werden, es
~nirgends drickt und man nicht
~ nach vorne rutscht. Um den

~ passenden Sattel zu finden, sind
- oft mehrere Probefahrten und
gute Beratung notwendig.
Wichtig fur die Riickengesund-
heit ist auch die Einstellung des
Lenkers, denn von ihr hangt die
Winkelstellung des Riickens zum
Becken ab. Die Hohe und die
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Neigung des Lenkers sollte eine moglichst aufrechte Sitzposition sowie eine
bequeme Haltung der Hande ermoglichen.

Vollfederung schiitzt vor Riickenschaden

Zusatzlich zur gesunden Sitzhaltung spielt die Federung eines Fahrrads fur die
Ruckengesundheit eine wichtige Rolle, denn StoRbelastungen durch Kopfstein-
pflaster oder Schlaglocher konnen die Wirbelsaule schadigen. Optimal ist eine
Vollfederung, bei der statt der Sattelstutze das Heck des Rades gefedert ist.
Die Vollfederung reduziert die Vibrationen am Rad, wodurch der Korper um
bis zu 35 % weniger belastet wird. Gelenke und Ricken werden so vor optimal
StoRen geschutzt. Eine Vollfederung sorgt auBerdem fur erhohte Sicherheit,
durch die StoBdampfer
verbessert sich die Strahen- Die richtige Einstellung des Rades:
lage und der Bodenkontakt 1. Sitzhohe
des Fahrrads erheblich. / '

Beim Sattel zahlt
Individualitat

Entscheidend fur den
individuellen Fahrkomfort ist
der Sattel. Wichtig ist, dass
er in der Praxis uberzeugt,
als bequem empfunden wird
und keine Druckstellen
erzeugt. Um einen
geeigneten Sattel zu finden,
mussen oftmals mehrere
Modelle auf langeren
Strecken getestet und die Sattelstellung haufig variiert werden. Je nach
Fahrhaltung, Anatomie und personlichen Vorlieben sind unterschiedliche
Sattelformen und -groBen geeignet und unterschiedliche Polsterungen zu
empfehlen (siehe zB unter: www.selleroyal.com).

Um Verbrauchern bei der Wahl ergonomischer Produkte eine seritse
Entscheidungshilfe zu bieten, hat die AGR das Gitesiegel ,Gepruft &
empfohlen” entwickelt: Ausgezeichnet werden damit ausschlief3lich
Produkte, die den strengen Prufkriterien einer unabhangigen Expert/in-
nenkommission geniigen. Das Gutesiegel wurde zusammen mit den
beiden gréRten deutschen Riickenschulverbanden entwickelt, Oko-
Test-Gesamturteil: ,sehr gut* (www.agr-ev.de).
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