














Mit dem Rad zur Arbeit

Mit dem Rad zur Arbeit

Bremen und Bremerhaven sind Stadte der kurzen Wege.
Etwa 22% der rund 350.000 taglich in der Stadt Bremen
zurlickgelegten Wege sind Fahrradfahrten. Damit halt
Bremen einen Spitzenplatz unter den deutschen Grof3-
stadten im Radverkehr. Besonders fiir die in Bremen woh-
nenden Arbeitnehmer/innen gehdrt das Rad zum bevor-
zugten Verkehrsmittel im Berufsverkehr. Haufig liegt der
Arbeitsplatz weniger als 10 km von der Wohnung entfernt.
In der Regel bietet es sich bei dieser Entfernung an, den
Arbeitsweg mit dem Rad zuriickzulegen. In Stadten ist das
Fahrrad — insbesondere auf Kurzstrecken —am schnellsten.
Selbst bei hohen Anschaffungskosten fiir ein gutes Rad
rentiert sich dieses in der Regel oft schon innerhalb eines
Jahres. Man spart Ausgaben flr Benzin oder Fahrtkosten.
Bei guter Ausriistung ist selbst Kalte und Feuchtigkeit fiirs
Radfahren kein Hinderungsgrund.

Gesundheitliche Aspekte des Radfahrens

Wer den Weg zu seiner Arbeitsstelle mit dem Fahrrad
zurlicklegt, tut gleichzeitig etwas fiir seine Gesundheit.
Schon der Volksmund sagt: Bewegung ist die beste
Medizin! Die Intensitat dieser Bewegung lasst sich beim
Radfahren sehr gut dosieren. Vom gemdutlichen Bummeln,
das den Kreislauf nicht wesentlich belastet bis zum
sportlichen Flitzen, was Puls und Atemfrequenz so richtig
den Kick gibt.

> Rad fahren belastet die Gelenke weniger als zum
Beispiel das Laufen, weil das Fahrrad das Gewicht
seines Fahrers tragt. Deshalb wird Rad fahren auch als
Einsteigersport fiir Ubergewichtige empfohlen.

> Die Kniegelenke werden beim Radfahren zwar bewegt,
aber nur wenig belastet, vorausgesetzt, man vermei-
det langsames Treten in schweren Gangen. Eine opti-
male Trittfrequenz liegt bei 60-80 Pedalumdrehungen
pro Minute. Wer seine Gelenke durch regelmaRiges
Radfahren schont, beugt dem Risiko einer Arthrose vor.

» Bei optimaler Sitzhaltung mit leicht nach vorn
gebeugtem Oberkorper wird die Rlickenmuskulatur
gestarkt, was Riickenschmerzen vorbeugt.

» Ein weiterer gesundheitlicher Aspekt des Radfahrens
ist der Abhartungseffekt, der durch die Bewegung an
der frischen Luft und die dabei einwirkenden Umwelt-
reize wie Temperaturunterschiede, Wind und Wetter
zustande kommt. Das Immunsystem wird gestarkt,
Infektionskrankheiten treten seltener auf.

» Die regelmdRige und harmonische Bewegung sorgt
fiir Stressabbau und fordert das allgemeine Wohl-
befinden.

AuBerdem schont man die Umwelt, tragt zum Energie-

sparen bei, entlastet die Stralen und spart Geld. Vieles

spricht furs Rad!

Ergonomie beim Radfahren
oder: wie finde ich das passende Rad?

Es gibt viele verschiedene Fahrradtypen: klassische

Tourenrader, schnittige Rennrader, sportliche Mountain-

bikes, Citybikes — fiir was man sich entscheidet, liegt am

personlichen Geschmack und an praktischen Erfordernis-

sen. Um aus der Vielzahl von Produkten das richtige Rad

herauszufinden, sollten Sie folgende Anspriiche priifen:

» individuelle Fragen (Kérpermale etc.);

» ergonomische und funktionale Aspekte (Anatomie,
gesundheitliche Einschrankungen);

» Anforderungen und Einsatzgebiet und

» Sicherheit.

Damit man sich auf seinem Rad wohlfiihlt, muss das

Rad in Grolke und Abmessung zur jeweiligen Fahrerin oder
dem Fahrer passen. Neben der Wahl des Radtyps ist die
Ausriistung und der Komfort wichtig, damit Rad fahren
Spaf und Genuss bringt. Dazu gehoren ein auf die Person
abgestimmter Sattel, ein ergonomisch geformter Lenker
mit variierenden Griffmoglichkeiten und leicht nach unten
eingestellte Bremshebel, anatomisch geformte Griffe,

die gepolstert sein konnen und eventuell ein Federungs-
system.

Auch geeignete Kleidung kann den Komfort und die
Sicherheit verbessern: atmungsaktive Kleidung und festes
Schuhwerk, eine Brille zum Schutz der Augen und Radler-
handschuhe.

Genauso wie fiir Schuhe oder Kleidungsstiicke gibt es fir
Fahrrader verschiedene GrofRen. Entscheidend ist hier-

bei die Rahmenhdhe. Das ist der Abstand zwischen der
Tretlagerachse und der Oberkante des Sattelrohres. Um die
richtige Rahmenhdhe zu ermitteln, misst man die Lange
der Beine an ihrer Innenseite und zieht davon 25 cm ab.
Gangige Fahrradrahmen haben Rahmenhéhen zwischen
49 und 73 cm. Da aufer der Beinlange noch die Korper-
groRe, die Armlange und die Proportionsverhaltnisse des
Korpers eine Rolle spielen, kann die optimale Rahmenhdhe
um ca. 3 cm von dem gemessenen bzw. errechneten Wert
abweichen. Ihr Fahrradhdndler kann Sie beraten.
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