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Millionen auf dem falschen Rad
Die Deutschen lieben das Fahrrad - mit dem richtigen wére es noch viel schéner

28.02.2010 - 12:05 Uhr, Wort und Bild - Senioren Ratgeber

Bai erbrunn (ots) - Mehr als 21 MIIlionen Bundesbiirger verbringen
i hren U laub gern auf dem Fahrrad. Das ergab eine aktuelle Unfrage
des All genei nen Deutschen Fahrrad C ubs (ADFC). Radfahren ist in.
Erstaunlich nur, dass sich 90 Prozent der Alltagsradfahrer auf einem
schl echt angepassten Zweirad abniihen, wi e Untersuchungen ergaben.
"Fahrrader missen individuell angepasst werden, sonst drohen
Beschwer den", sagt Professor Ingo Frobtse von der Deutschen
Spor t hochschul e Kol n i m Apot hekenmagazi n " Seni oren Rat geber".

Das Fahrrad ist aus gesundheitlicher Sicht ein nahezu ideal es
Fort bewegungsnmittel. Das gilt auch fiur &altere Menschen, sel bst wenn
si e Cel enkbeschwerden haben. Di e runden Bewegungen bei m Treten
schonen di e Cel enke, halten sie aber auch beweglich. Radel n baut
wi chti ge Muskel n auf, stabilisiert den Kreislauf und weckt Freude an
der Bewegung - inmmer vorausgesetzt, man sitzt auf demrichtig
angepassten Drahtesel. Und den gibt es zuverl assig i mer noch im
Fachgeschaft.

Zunachst sol |l sich der Fahrradfahrer klar machen, wozu er das Rad
haupt séachlich nutzt. Gute Fachhandl er enpfehl en dann das
ent sprechende Gefé&hrt - und stellen es fir eine ausgi ebi ge Probefahrt
zur Verfuiugung. Sel bst wer nur einen neuen Sattel oder Lenker
bendtigt, sollte darumbitten, danmit probefahren zu dirfen. Erst dann
spurt man, ob es die richtige Wahl ist. Ein Tipp fdr Menschen, die
sich fir ein Elektrofahrrad interessieren: In Ul aubsorten kann nman
die recht teuren E-Bi kes oft tageweise |leihen. So findet man am
besten heraus, ob es fir einen die richtige Alternative ist.

Gymast i k- Ubungen zum M t machen und Infos zu zahlreichen
Sportarten unter
WWW\. Seni or en-rat geber. de/ sport - AO90810FLGOR120622. ht mi

Di eser Text ist nur mt Quellenangabe zur Veroffentlichung frei.
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