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Liebe Leserinnen, liebe Leser! In dieser Ausgabe der ,FahrRad!”

Die sechste Ausgabe des Magazins , FahrRad!“ zur f| nden S|e fOIgen de Themen
Umsetzung des Nationalen Radverkehrsplans 2002 —
2012 widmet sich dem Schwerpunktthema , Gesund- Bewegung — Schliisselfaktor der Gesundheit
heit und Bewegung” - einem Thema, dem aufgrund Fahrradférderung zur Mobilisierung der Gesellschaft
steigender Gesundheitskosten und zunehmenden Best for bike — der deutsche Fahrradpreis 2008
Bewegungsmangels in unserer Gesellschaft eine im- Bewerbungen fiir die fahrradfreundlichste Entscheidung
mer grofiere Bedeutung zukommt. des Jahres gesucht

Wir zeigen eindrucksvoll auf, welche Auswir- Von anderen lernen: Praxisbeispiele im Fahrradportal
kungen die regelmifige Bewegung auf unsere Ge- Und vieles mehr unter www.nationaler-radverkehrsplan.de
sundheit haben kann - und das ganz unabhingig Fahrradakademie — Vernetzung, Fortbildung, Information
vom Alter — und welchen Beitrag eine fufiginger- fiir Kommunen
und fahrradfreundlich gestaltete Infrastruktur zur Positive Bilanz nach den ersten fiinf Monaten
Senkung der Kosten im Gesundheitssystem leisten
konnte.

Wir wiinschen Thnen viel Spaf? bei der Lekttire!
Ihre Redaktion



Bewegung — Schliisselfaktor der Gesundheit

Fahrradforderung zur Mobilisierung einer Gesellschaft

N Wir werden zu dick. Wir bewegen
uns zu wenig. Wir erndhren uns nicht aus-
gewogenen genug. 2008 sind in Deutschland
- so die aktuelle Verzehrstudie — bereits 66%
der Médnner und tiber 50% der Frauen tiberge-
wichtig bzw. fettleibig. Die Folgen sind fatal
— nicht nur fiir die personliche Gesundheit,
die zunehmend von zivilisatiosbedingten Er-
krankungen des Herz-Kreislauf-Systems, des
Stoffwechsels, des Immunsystems, des Bewe-
gungsapparates oder einem erhéhtem Krebs-
risiko betroffen ist.

Auch das Wohlbefinden einer ganzen
Gesellschaft, deren schwichste Glieder
Kinder und Jugendliche sind, wird durch
mangelndes Gesundheitsbewusstsein nach-
haltig gefihrdet. So hat sich laut Bundes-
drztekammer die Zahl der tibergewichtigen
bzw. fettleibigen Kinder und Jugendlichen in
nicht einmal zwei Jahrzehnten verdoppelt.
Thr Anteil liegt heute bei tiber 18% bzw. 16%,
Tendenz weiterhin steigend.

Der Zusammenhang mit einer wachsen-
den Bewegungsarmut ist nicht von der Hand
zu weisen. Studien von Prof. Dr. Klaus Bos,
Universitat Karlsruhe, belegen, dass heute nur
noch 22% der Schulkinder die Mindestanfor-
derungen an korperliche Aktivitdt erfiillen.
Von 1975 bis 2000 hat sich die motorische
Leistungsfahigkeit von Kindern sogar um
10% vermindert. So sind z.B. heute nur noch
ein Drittel der 4- bis 7-Jdhrigen und sogar nur
noch ein Zehntel der 15- bis 18-Jdhrigen eine
Stunde am Tag aktiv.

Bewegungsmangel — auch ein
volkswirtschaftliches Problem

Krankheiten, die durch Bewegungsman-
gel, Fehlernihrung und Ubergewicht verur-

FahrRad!Seite2

sacht werden, fiihren seit Jahren in Deutsch-
land zu steigenden Krankenkassenausgaben.
So schitzt die Burda-Stiftung in einer Studie,
dass rund ein Drittel der gesamten jahrlichen
Krankenkassenausgaben auf das Konto von
»Volksleiden” wie Bluthochdruck, Allergien,
Riickenschmerzen etc. zuriickzufiihren sind.
Gelingt es, die Gesellschaft zu mehr Be-
wegung und einer gesiinderen Erndhrung zu
motivieren, so fiihrt dies nicht nur zu einer
verbesserten Gesundheit und Lebensqualitit,
sondern auch zu einer spiirbaren Senkung der
Gesundheitskosten. Ein positiver Effekt fiir
alle Versicherten, der einen wichtigen Beitrag
zur nachhaltigen Stabilisierung der sozialen
Sicherungssysteme leistet.

RegelmaRige Aktivitat
starkt die Gesundheit

Unser Leben ist an Bewegung gekniipft.
Die Atmung, der Stoffwechsel, der Herz-
schlag, die Zellbildung - stdandig ist der Kor-
per aktiv, um unser Leben zu erhalten. Mit
regelmafliger korperlicher Aktivitit konnen
wir ihn dabei wirkungsvoll unterstiitzen.
Das Risiko einer Herz-Kreislauf-Erkrankung
sinkt um das 20-fache, das Immunsystem
wird nachhaltig stabilisiert. Die Gefahr eines
Schlaganfalls reduziert sich signifikant, dazu
werden Blutfette, Bluthochdruck und Krebs-
risiko vermindert - ganz abgesehen von der
Stirkung und gleichzeitigen Entlastung des
gesamten Bewegungsapparates durch die Ge-
wichtsreduktion. Lebensfreude, Tatkraft und
Selbstbewusstsein bis hin zum Selbstwert
erhalten neue Nahrung und sorgen fiir eine
spiirbare Steigerung der Lebensqualitdt.

Keine Frage des Alters

Viele Krankheiten, die bislang dem Al-
terungsprozess zugeschrieben wurden, beru-
hen in Wirklichkeit auf Bewegungsmangel.
Dabei kann, neueren Forschungen zufolge,
eine regelmiflige Bewegung wahre Wunder
bewirken:

Verzogerung des Alterungsprozesses,

der , Anti-Aging-Effekt”

Unterstiitzung der Neubildung von
Nervenzellen im Gehirn und Steigerung
der Leistungsfahigkeit bis ins hohe Alter
hinein

Umkehrung der Verkalkung der Gefifle
und Aufbau neuer Blutgefifie
Verbesserung der Pumpkraft des Herzens
Verringerung des Brustkrebsrisikos um
30-40% (Brustkrebszentrum
Charité,Berlin).

Doch nicht nur in der Prophylaxe, auch
in der Nachbehandlung von Krankheiten
(speziell bei Osteoporose, Gelenkverschleifd
und chronischen Riickenschmerzen) hat
korperliche Betdtigung eine neue Bedeutung
erlangt. Nicht ldnger Schonung, sondern ge-
zielte und sanft aufgebaute Aktivitdt fordern
die Heilung und Linderung von Beschwerden
- oft mehr als aufwendige medizinische Be-
handlungen und kostenintensive Verschrei-
bungen.

Dabei reichen iiberraschend geringe An-
strengungen aus, um ein deutliches Plus fiir
unsere Gesundheit zu erreichen. Zahlreiche
Studien belegen, dass bereits ein Mehrver-
brauch von 1000 kcal pro Woche geniigt,
um positive Effekte zu erzielen. Ziel ist es
nicht, rekordverddchtige Hochstleistungen
zu vollbringen, sondern ein intelligent abge-
stimmtes Training zu absolvieren. Dazu zdh-
len nicht nur ein langsamer Aufbau und ein
moderates Tempo, sondern auch eine regel-
mafige und sanfte Dosierung der Trainings-
zeiten. Schnelles Gehen, leichtes Joggen oder
ziigiges Radfahren einige Male pro Woche
sind hierbei ideale Trainingsformen, um die
Konstitution kontinuierlich zu stirken.

Radfahren — rundum vorteilhaft

Radfahren besitzt gegeniiber anderen
Sportarten und Bewegungsformen einen
auflerordentlichen Vorteil: Man kann kor-
perliches Training wunderbar mit anderen
taglichen Aufgaben verbinden. Mit dem
Rad gelangt man ins Biiro, zum Einkaufen,
zu Verabredungen. Ohne Stau, Parkplatznot
und Parkgebiihr und mit dem guten Gefiihl,



etwas fiir seinen Korper getan zu haben.
Doch damit nicht genug: Durch die gleich-
maflige zyklische Bewegungsform erfdhrt
auch die stressgeplagte Psyche wohltuende
Entspannung.

Die schonende Bewegung macht Radfah-
ren besonders fiir Ubergewichtige zu einer
idealen Bewegungsform. So zeigte Prof. Dr.
Ingo Frobose, Sporthochschule Kéln, in ei-
ner Studie auf, dass das Kérpergewicht fast zu
70% auf Sattel, Lenker und Pedalen verteilt
wird und dadurch Knie und Gelenke entlastet
werden. Damit wird ein kontinuierliches und
lang andauerndes Training ermoglicht, das
das Herz-Kreislauf-System sanft stirkt und
gleichzeitig die Verbrennung des korpereige-
nen Fettes deutlich begiinstigt. Im Vergleich
dazu muss das Hiiftgelenk eines iibergewich-
tigen Joggers das 2- bis 3-Fache des Korper-
gewichtes aushalten. Eine massive Uberbe-
lastung, die bei ldngerem und intensiverem
Training in kiirzester Zeit gesundheitliche
Probleme nach sich zieht.

Die positiven Auswirkungen des Radfah-
rens sind fiir Menschen jeden Alters spiirbar.
Doch insbesondere dltere Menschen, die sich
in den letzten Jahren wieder vermehrt einer
sportlichen Bewegung zuwenden, profitie-
ren. Radfahren bietet ihnen die Moglichkeit,

Strale als Lebensraum begreifen

trotz ihrer altersbedingten Einschrankungen
leichte korperliche Aktivitdten zu absolvieren,
was oftmals auch ein Schritt aus der Isolation
hin zu einem Aufleben sozialer Kontakte ist.

Der Bewegung Wege bereiten

Die Kommunen koénnen die Beweglich-
keit unserer Gesellschaft mit der Schaffung
von Rahmenbedingungen fiir bewegungs-
fordernde Wohn- und Lebensumgebungen
nachhaltig unterstiitzen. Wichtigstes Ziel
der kommunalen Verkehrsplanung muss
es sein, die Wohnumgebungen so zu bauen
oder zu gestalten, dass die Verkehrsmittel
der Nahmobilitdt — zu Fu3 gehen, mit dem
Fahrrad, Kickboard, Skateboard oder mit den
Inlinern fahren - zu der einfachsten Variante
fiir die alltdgliche Mobilitit werden.

Ein entscheidender Faktor ist dabei, dass
zukiinftig bei der Flichenaufteilung
fur Fufigdnger und Radfahrer ein
neuer Mafistab angelegt wird. Wirk-
liche Chancengleichheit fiir alle Ver-
kehrsteilnehmer, optimale Sicherheit
und Spaf’ an der Bewegung sind nur
dann moglich, wenn der Paradig-
menwechsel von Minimalnetz mit
Minimalbreite zum Komfortnetz mit

grofizigiger, bewegungsaddquater Dimensio-
nierung gelingt.

Die Auswirkungen einer solchermafien
gestalteten fufigdnger- und fahrradfreund-
lichen Infrastruktur auf die korperliche Ge-
sundheit und das seelische Wohlbefinden
wiirde den Effekt so manchen offentlichen
Gesundheitsprogramms signifikant tbertref-
fen. Damit kann eine bewegungsfreundliche
Stadt- und Verkehrsplanung einen mog-
lichen Ausweg aus der Spirale der steigenden
Gesundheitskosten darstellen.

In keinem anderen Handlungsfeld der
Verkehrsplanung lassen sich personlicher
(Gesundheit, Fitness, soziale Kontakte) und
gesellschaftlicher Nutzen (Verkehrsentla-

stung, Klimaschutz, Folgekosten) so vorteil-
haft verbinden, wie bei einer konsequenten
Radverkehrsforderung. Eine Chance, die es
zu nutzen gilt.

Strafle als Lebensraum begreifen:
Dreiteilung des Straffenraums etwa im Verhdltnis 3:4:3

Komfortnetz fiir FuB- und Fahrradverkehr

GroRziigig dimensionierte, barrierefreie Aufenthalts-

und Bewegungsflachen schaffen

Dreiteilung des StraBenraums etwa im Verhaltnis 3:4:3

(Seitenraum - Fahrbahn — Seitenraum)

Zahlreiche Spiel- und Bewegungsmdglichkeiten fiir

Kinder anbieten
Ausgewogene Mischung der Funktionen
Wohnen/Arbeiten/Freizeit

Hochwertige wohnungshezogene Naherholungsangebote

gestalten

Kurze vernetzte Wege zwischen Wohnung und anderen

Funktionshereichen

Barrierefreie Stadt

Ausreichend breite Gehwege mit Ruhe- und

Verweilzonen anbieten (= 2,5 m)

Geniigend Querungsstellen, wie z.B. Mittelinseln,

FuBgangeriiberwege oder Lichtsignalanlagen, einbauen

Geh- und Radwege von parkenden Autos frei halten

Eigenstandige Radverkehrsfiihrung, wie bauliche Radwege,
Radfahrstreifen, Schutzstreifen, Abbiegespuren an Knoten-
punkten, im iibergeordneten Netz; FahrradstraRen, gedffnete

EinbahnstraRen und Tempo-30-Zonen im Nebennetz umsetzen

Ausreichend und qualitativ hochwertige Abstellanlagen

schaffen

Infrastruktur pflegen

Platz schaffen -

Flachenangebot fiir ruhenden Verkehr reduzieren

Barrierefreie und nutzeradaquate Wegeinfrastruktur

Zumindest Teilverlagerungen des Parkens vom dffentlichen

einrichten
Vorhandene Barrieren abbauen
Nutzeradaquate Dimensionierung von Verkehrsfldchen

StraBenraum in andere (private) Parkgelegenheiten, um Raum
fiir Nahmobilitat, Nahversorgung und Naherholung zu schaffen
Landesbauordnungen hinsichtlich realistischer Stellplatz-

durchfiihren zahlen novellieren
Ein durchgangig vernetztes Wege- und Verkehrssystem Stellplatze-Abldsepraxis differenziert gebrauchen
schaffen Statt konventioneller GroBgaragen mehr dezentrale kleinere

Optische und taktile Begrenzungen errichten Parkeinheiten als Parksafe, Flurparker oder Quartiersgaragen

realisieren
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Best for bike — der deutsche Fahrradpreis 2008

Bewerber fiir die fahrradfreundlichste Entscheidung des Jahres gesucht

N Mit innovativen und kreativen Pro-
jekten, Maflnahmen und Entscheidungen,
die das Fahrradfahren noch attraktiver ma-
chen, konnen sich jetzt wieder private und
offentliche Projekttrdager be-
werben. Dabei konnen
Projekte ganz unterschied-

radfreundlichste Entscheidung 2008“ aus. Die
mit 5.000 Euro dotierte Auszeichnung wird
auf dem grofiten deutschen Radverkehrs-
kongress, im Rahmen der IFMA-Cologne, am
18. September 2008 in Koln,

iiberreicht.
Die Ausschreibungsun-

DER DEUTSCHE FAHRRADPREIS

licher Art eingereicht wer-
den: von Baumafinahmen
tiber Servicemafinahmen fiirs Fahrrad bis hin
zu ,Promotionaktionen” rund ums Fahrrad
sind Einsendungen willkommen. Aus allen
Bewerbungen wihlt eine Fach-Jury die ,fahr-

terlagen und weitere Infor-
mationen zum Wettbewerb
sind auf der Internetseite www.best-for-bike.
de abrufbar. Dort sind auch die Bewerbungen
und Preistrager aus den Vorjahren dokumen-
tiert. Im wochentlichen Wechsel werden

dieses Jahr wieder zehn besonders spannende
Bewerbungen aus dem Vorjahr und aus den
ersten Einsendungen aus 2008 als ,Projekt
der Woche” vorgestellt.

Der bundesweite Wettbewerb ,best
for bike” ist ein Gemeinschaftsprojekt des
Bundesministeriums fiir Verkehr, Bau und
Stadtentwicklung (BMVBS) und der Arbeits-
gemeinschaft fahrradfreundliche Stddte, Ge-
meinden und Kreise in NRW e.V. (AGFS) in
Zusammenarbeit mit dem Zweirad-Industrie-
Verband (ZIV) zur Umsetzung des Nationalen
Radverkehrsplans (NRVP).

Von anderen lernen: Praxisbeispiele im Fahrradportal

Und vieles mehr unter www.nationaler-radverkehrsplan.de

N Worauf muss bei der Einrichtung von
bewachten Fahrradparkpldtzen geachtet wer-
den? Wie kann ein komplexer Knotenpunkt
radfahrgerecht umgebaut werden? Oder was
ist bei der Durchfiihrung einer erfolgreichen
Werbekampagne fiirs Radfahren zu bertick-
sichtigen?

Antworten auf diese Fragen finden sich in
der grofien Praxisdatenbank im Fahrradpor-
tal des Nationalen Radverkehrsplans unter
www.nationaler-radverkehrsplan.de. Mittler-

weile stehen knapp 100 nationale und in-
ternationale Praxisbeispiele aus den ver-
schiedensten Handlungsfeldern der Radver-
kehrsforderung den Nutzern zur Verfiigung.
Angefangen von Infrastrukturmafinahmen,
iiber Projekte aus den Bereichen Service, Fi-
nanzierung, Tourismus, Politik und Verwal-
tung bis hin zu Kampagnen und Veroffent-
lichungen.

Die Praxisdatenbank bietet damit allen
Interessierten viele Anregungen, Ideen und

Fahrradakademie — Vernetzung, Fortbildung,

Information fiir Kommunen
Positive Bilanz nach den ersten fiinf Monaten

N Zur Forderung des Radverkehrs stehen
zahlreiche technische, planerische, organisa-
torische und finanzielle Moglichkeiten zur
Verfiigung, deren Instrumente sich stindig
weiterentwickeln. Um die Kommunen da-
bei zu unterstiitzen, immer auf dem neusten
Stand zu bleiben, hat das Deutsche Institut
fir Urbanistik mit Forderung des Bundes-
ministeriums fiir Verkehr, Bau und Stadtent-
wicklung und mit Unterstiitzung der kommu-
nalen Spitzenverbdnde seit dem 01.06.2007
eine Fahrradakademie aufgebaut.

Die Fahrradakademie bietet ein umfas-
sendes Fortbildungsangebot mit ein- und
mehrtigigen Seminaren an unterschied-
lichen Standorten sowie nationale und in-
ternationale Fachexkursionen. Kompetente
Referenten mit starkem Praxisbezug vermit-
teln kompakt und anschaulich Losungen fiir
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die wichtigsten Alltagsprobleme und helfen
so, die Radverkehrsforderung auf ein neues
Niveau zu heben.

Nach den ersten fiinf Monaten zieht die
Fahrradakademie ein erfreuliches Restimee:
Die Angebote werden von Kommunen aus
dem gesamten Bundesgebiet intensiv genutzt.
Insgesamt gab es zu den Seminaren deutlich
mehr Anmeldugnen als erwartet.

Das Angebot der Fahrradakademie rich-
tet sich an alle kommunalen Akteure, die in
ihren Aufgabenfeldern mit dem Radverkehr
zu tun haben (z.B. Verkehrsplanung, Straf3en-
verkehrsrecht, Hoch-/Tiefbau oder als OPNV-
Aufgabentriger).

Weitere Informationen zu der Fahrrad-
akademie und dem aktuellen Seminarpro-
gramm unter www.fahrradakademie.de.

Hilfestellungen fiir eine erfolgreiche Radver-
kehrsforderung. Weitere gute Praxisbeispiele
sind sehr gerne willkommen.

Neben der Praxisdatenbank bietet das
Fahrradportal eine umfangreiche Literatur-
datenbank, Hinweise auf aktuelle Termine,
einen Newsletter, Neuigkeiten aus den Bun-
deslindern sowie die ,Forderfibel Radver-
kehr“, mit einer Ubersicht zu den Finan-
zierungs- und Fordermoglichkeiten in den
einzelnen Bundesldndern.
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