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Gesundheitsforderung und Radfahren

Bewegungsforderung als gesellschaftliche
Herausforderung

Bewegungsmangel ist die Ursache vieler Krankheiten
und koérperlicher Beschwerden, die fiir die heutigen In-
dustriegesellschaften charakteristisch sind. Ein grofBer
Teil der Beschaftigten arbeitet in Biiros, verbringt seinen
Alltag Gberwiegend sitzend und ist dabei gleichzeitig ei-
nem hohen Stresspegel ausgesetzt. Dariiber hinaus ver-
bringen viele Menschen mehr als eine Stunde taglich im
eigenen Pkw oder im offentlichen Nahverkehr, zumeist
auch sitzend. Aber auch bei Kindern und Jugendlichen
wird vielfach ein erheblicher Bewegungsmangel festge-
stellt. Dies ist eine der zentralen Ursachen fiir klassische
Zivilisationskrankheiten wie Ubergewicht, Bluthoch-
druck sowie Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Altersdi-
abetes. Allein in Deutschland kénnten mehr als 6.500
Herz-Kreislauf-bedingte Todesfélle pro Jahr vermieden
werden, wenn die Halfte der kérperlich inaktiven Man-
ner im Alter von 40 bis 69 Jahren sich regelmafigt kor-
perlich betdtigte.

Auch vor dem Hintergrund steigender Gesundheitskos-
ten setzt die Politik folglich immer starker auf praventi-
ve Mallnahmen, um dem Bewegungsmangel und seinen
Folgen entgegenzuwirken. Die UN-Vollversammlung hat
2011 mit der Resolution zur Pravention und Kontrolle
nicht Gbertragharer Krankheiten einen neuen Impuls zur
Bewegungsforderung durch eine aktivierende Stadt- und
Verkehrsplanung beschlossen. Dabei bietet die Forder-
ung des Fahrradverkehrs ein grofRes Potenzial bei ver-

gleichsweise geringem Kostenaufwand. Radfahren bietet
den Menschen die Méglichkeit, ausreichend Bewegung
in die Alltagswege zu integrieren, vor allem im Distanz-
bereich ab fiinf Kilometern, in dem Radverkehr Pkw-

Titelbild: Slogan aus der Kampagne , Love your Bike” der Umwelt-
schutzorganisation , Friends of the Earth” in Manchester.
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Wohlbefinden kann gesteigert und die Lebensqualitét
erhéht werden.

Reduktion von Ubergewicht

Einer Reihe von Krankheitsrisiken und Beeintrachtigun-
gen des Wohlbefindens kann durch regelmdliges Rad-
fahren entgegengewirkt werden. Ein wichtiger Aspekt
ist dabei natiirlich die Reduktion iberhohten Korperge-
wichts und die Vermeidung von Adipositas. In Deutsch-
land ist etwa ein Viertel der Bevolkerung tibergewichtig,
EU-weit leiden 6-7% der Bevolkerung an Adipositas.

Diese Menschen tragen ein besonderes Risiko, an Zi-
vilisationskrankheiten wie Herzversagen, Bluthoch-
druck oder hohen Cholesterinwerten zu erkranken. Hin-
zu kommen in manchen Féllen psychische Probleme.
Radfahren eignet sich besonders zur sportlichen Betati-
gung Ubergewichtiger Menschen, da dabei das Korper-
gewicht zu 70% vom Sattel getragen wird: So wird der
Fettstoffwechsel angeregt, ohne dass der passive Bewe-
gungsapparat, zu dem z.B. das Hiiftgelenk gehort, tiber-
lastet wird.

Abbau von psychischem Stress

Stress oder andere psychische Probleme beeintrdchtigen
nicht nur das Wohlbefinden, sondern verursachen da-
riber hinaus viele korperliche Krankheiten. Mit sport-
lichen Betdtigungen ldsst sich dem entgegenwirken,
indem z.B. der Hormonspiegel beeinflusst wird. Die
gleichmilige Bewegung beim Fahrradfahren hat dari-
ber hinaus eine direkte entspannende Wirkung. Nach
30-40 Minuten sportlicher Betétigung setzt der Korper
Gluckshormone frei.
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Die wichtigsten positiven Gesundheitseffekte des Radfahr-
trainings. © Zentrum fir Gesundheit, Kéin

Zum Weiterlesen

Zentrum fiir Gesundheit, Deutsche Sporthochschule Koln
(2004): Kompendium Radfahren und Gesundheit
www.selleroyal.com/news/CyclingAndHealth/big/

Cycling&Health_DE.pdf

Vermeidung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen

In Deutschland sterben jéhrlich etwa 150.000 Men-
schen an Herzversagen. Es ist wissenschaftlich belegt,
dass Sport und Bewegung das Risiko eines Herzinfakts
oder anderer Herzerkrankungen reduzieren. Das Rad-
fahren eignet sich besonders, da es viele Vorteile einer
ausgewogenen Belastung bietet. RegelmaRige Bewegung
reduziert das Risiko, einen Herzinfakt zu erleiden, um
etwa 50%.

Stdrkung des Riickens

Sowohl durch harte kérperliche Arbeit als auch durch
im Sitzen ausgelibte Birotdtigkeiten ist der Riicken star-
ken Belastungen und Risiken ausgesetzt. Auch ibertrie-
bener Leistungssport kann Schaden hervorrufen. Richtig
dosierte sportliche Belastungen kdnnen hingegen Ver-
spannungen l6sen und den Riicken starken. Radfahren
ermoglicht es, bei einer optimalen Haltung mit leicht
nach vorne gebeugtem Oberkorper die Riickenmuskula-
tur zu stabilisieren und den Rumpf zu stdrken. Die zy-
klischen Beinbewegungen und der asymmetrische Reiz
der Tretbewegungen sind dariber hinaus bei Riickenlei-
den besonders forderlich.

Fettstoffwechsel, Hypercholesterin, Bluthochdruck
Radfahren tragt darliber hinaus dazu bei, den Fettstoff-
wechsel des Korpers zu optimieren und eine gesund-
heitsschddliche tiberhhte Fettzufuhr zu kompensieren.
Zudem wird der Cholesterin-Haushalt beeinflusst, so
dass gutes HDL-Cholesterin erhdht und schlechtes LDL-
Cholesterin gesenkt werden. Aullerdem tragen sportliche
Betdtigungen wie Radfahren dazu bei, Bluthochdruck zu
verhindern oder abzuschwéchen.

Verbesserte Ausdauer

Eine gesunde Ausdauer tragt nicht nur dazu bei, die be-
reits genannten Zivilisationskrankheiten zu vermeiden.

Sie ist ebenso die Grundlage fiir jede Art von menschli-
cher Leistung und beugt schneller Ermiidung vor. Rad-

fahren hat dabei den Vorteil, dass gerade fiir Einsteiger

die korperlichen Belastungen nicht zu hoch sind.

Gelenkschutz

Viele sportliche Belastungen haben den schadlichen
Nebeneffekt, dass die Gelenke erheblich belastet wer-
den. Anders als etwa beim Joggen wird das Gelenk beim
Radfahren zyklisch bewegt und ist nur geringen Kraften
direkt ausgesetzt, da das Kopergewicht, wie bereits er-
wahnt, durch den Sattel getragen wird.

UN-Resuolution zur Pravention und Kontrolle nicht
tibertragbarer Krankheiten
www.un.org/en/ga/president/65/issues/ncdiseases.shtml

HEAT — Tool der Weltgesundheitsorganisation WHO
www.heatwalkingcycling.org
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Die wichtigsten Gesundheitseffekte fiir verschiedene Altersgruppen
© Zentrum fiir Gesunheit, Kéln

Weitere praventive Effekte

Regelmédliges Radfahren tragt zur Kriftigung der Atem-
muskulatur, zur Starkung des Sauerstoffaustauschs und
zur besseren Durchblutung bei. Darlber hinaus wird
das Immunsystem gestdrkt, so dass der Kérper Krank-
heitserreger und Fremdstoffe besser abwehren kann. Ab-
schlieRend sei noch erwahnt, dass fiir viele Menschen
ein sportliches duferes Erscheinungsbild Motivation da-
fir ist, bewegungsaktiv zu bleiben oder zu werden.

Gesundheitsschaden durch Unfille

Betrachtet man die Effekte des Radverkehrs auf die Ge-
sundheit in einem breiteren Kontext, riicken auch die
Verkehrsunfélle, an denen Radfahrer beteiligt sind, ins
Blickfeld. In diesem Zusammenhang wird ein erhdhtes
Unfallrisiko vielfach als negative Konsequenz eines ge-
steigerten Radverkehrsanteils angefiihrt. Tatsachlich deu-
ten die Ergebnisse aktueller Studien, wie sie z.B. vom
Niederldndischen Forschungsinstitut RIVM durchgefiihrt
wurden, darauf hin, dass Verlagerungen des Automobil-
verkehrs auf den Radverkehr zu einer gréfkeren Anzahl
an Unfallen fihrt, die in den Krankenhdusern behan-
delt werden missen. Allerding machen dabei sogenann-
te einseitige Unfdlle, in die nur ein Radfahrer verwi-
ckelt ist und die zumiest keine schwereren Verletzun-
gen nach sich ziehen, einen grofen Teil der Fille aus.
Wenn man die Unfallrisiken in einem breiteren Kontext
der Gesundheitseffekte betrachtet, lasst sich argumentie-
ren, dass diese durch die positiven Effekte des Radfah-
rens auf die Fitness und die damit verbundenen Erkran-

»Mit dem Rad zur Arbeit” — Kampagnenwebseite
www.mit-dem-rad-zur-arbeit.de

,Nationaler Aktionsplan Bewegung (NAP.b)” in Osterreich
www.napbewegung.at

kungserscheinungen mehr als aufgewogen werden. So
argumentiert eine britische Studie (SQW 2007), dass die
positiven Effekte welche durch die ,normale” Fahrrad-
nutzung entstehen, gegeniiber den durch Fahrradunfille
verlorenen Lebensjahren im Verhaltnis 20:1 iberwiegen.

Radfahrer in der Diinenlandschaft.
© Jorg Thiemann-Linden

Wie konnen die Gesundheitseffekte des
Radverkehrs gemessen werden?

Im Rahmen des ,Transport — Health — Environment Pan
European Programme” hat die Weltgesundheitsorgani-
sation WHO unter dem Namen HEAT (Health Econo-
mic Assessment Tool) ein Tool entwickelt, mit dem sich
die Gesundheitseffekte des Radverkehrs berechnen las-
sen. HEAT ist online verfiigbar und kann einfach be-
dient werden. Vereinfacht ausgedriickt liefert das Tool
eine statistisch begriindete Antwort auf die folgende Fra-
ge: Wenn eine bestimmte (durch den Nutzer festlegba-
re) Anzahl von Menschen eine bestimmte (festlegbare)
Distanz an den meisten Tagen mit dem Fahrrad oder zu
Full zuriicklegen — wie kann dann die dadurch beding-
te hohere Lebenserwartung 6konomisch beziffert wer-
den? Zur Berechnung der Ergebnisse werden die folgen-
den Daten benétigt:

* eine Schdtzung, wie viele Personen insgesamt in
der jeweils fokussierten Einheit mit dem Fahrrad
oder zu Ful’ unterwegs sind,

e eine Schatzung der durchschnittlichen Dauer die-
ser Wege,

¢ die Lange der dabei durchschnittlich zuriickgeleg-
ten Wegstrecken,

¢ die Anzahl der von einer Person (jahrlich) mit
dem Fahrrad zurilickgelegten Wegstrecken,

e die Anzahl der von einer Person (tdglich) gemach-
ten Schritte auf FuBwegen.
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Diese Daten werden mit vorliegenden Kennwerten und
einigen Schdtzwerten zu den Gesundheitseffekten des
Ful- und Radverkehrs in Bezug gesetzt. Somit kann
HEAT z.B. dabei helfen, den tatsachlichen Nutzen einer
bestimmten Verkehrsmallnahme zu beziffern und ihn in
Bezug zu den entstehenden Kosten zu setzen. Dariiber
wird es ermdglicht, die positiven Effekte bezlglich der
Lebenserwartung zu quantifizieren, welche sich aus den
aktuell mit dem Rad oder zu Fuls zuriickgelegten We-
gen ergeben. HEAT hat in den verschiedensten Regionen
der Welt Anwendung gefunden, so etwa in der tschechi-
schen Stadt Plzen, aber auch auf nationaler Ebene, wie
z.B. in Osterreich oder Neuseeland.

Radverkehrsforderung als Weg der
Gesundheitsforderung

Die Kampagne ,Mit dem Rad zur Arbeit”

In Deutschland hat eine der landesweit groen Kranken-
kassen zusammen mit der nationalen Radfahrerverei-
nigung ADFC die in Danemark erfolgreiche Kampagne
,Mit dem Rad zur Arbeit” tbernommen und hierzulande
umgesetzt. ,Mit dem Rad zur Arbeit” ist eine grofle Mit-
machaktion, die sich an die Be-
schéftigten in Betrieben und 6f-
fentlichen Einrichtungen richtet.
Die Arbeitnehmer werden da-

zu eingeladen, Teams von drei
bis vier Personen zu bilden und
Uber einen Zeitraum von zwei
Monaten (meist Juli und August)
an mindestens 20 Tagen mit dem
Rad zur Arbeit zu fahren. Die
Teams fiihren einen so genann-
ten ,Aktionskalender”, in dem
sie die zurlickgelegten Wege auf-
schreiben. Unter den erfolgrei-
chen Teams, deren Teilnehmer

an mindestens 20 Tagen mit dem
Fahrrad zur Arbeit kamen werden
Sachpreise verlost, die von Sponsoren gestiftet werden.
Im Jahr 2011 nahmen tber 170.000 Beschéftigte aus al-
len 16 deutschen Bundesldndern an der Aktion teil.

20 Tage radeln -
ab1.Juni

Flyer der Kampagne , Mit
dem Rad zur Arbeit”

Mehr zum Thema finden Sie in den Ausgaben
FoR A-3 Okonomische Effekte des Radverkehrs
FoR S-1 Betriebliches Mobilitdtsmanagement

»Forschung Radverkehr” steht Ihnen auch online
zur Verfiigung: www.nrvp.de/for

Osterreich: Nationaler Aktionsplan Bewegung

Inn den oOsterreichischen Gesundheitszielen ist die ge-
sunde und sichere Bewegung im Alltag verankert. Da-
rauf aufbauend wurde auf Initiative des Gesundheits-
und des Sportministeriums in mehreren Arbeitsgrup-

pen ein Entwurf zum Nationalen Aktionsplan Bewegung
(NAP.b) erarbeitet. Im vorliegenden Entwurf sind als Teil-
ziel die Erh6hung des Radverkehrsanteils auf 10% bis
2015 durch die Umsetzung des Masterplans Radfahren,
aber auch durch den Bau von Fahrradabstellpldtzen in
Gebdude- und Anlageformen genannt.

Fazit

Radfahren ist gut fiir die Gesundheit — das trifft auf
nahezu alle Menschen zu. Welcher Fahrradtyp und
welche Nutzungsintensitat ideal sind, ist hingegen
von Person zu Person unterschiedlich. Ebenso unter-
schiedlich sind die jeweils wichtigsten Gesundheits-
effekte: Wahrend z.B. bei jungen Radlern zwischen
20 und 30 Jahren Spaf3, Aktion und Fitness im Vorder-
grund stehen, sind bei Nutzern zwischen 45 und 60
die Starkung des Immunsystems und die Herz-Kreis-
lauf-Pravention wichtige positive Effekte. Bei dlteren
Menschen riicken dann die Stabilisierung des Skelett-
systems und Anti-Aging-Aspekte in den Vordergrund.

Je nach Altersgruppe und Nutzungsabsicht bieten sich
auch unter dem Gesichtspunkt Gesundheit unter-
schiedliche Fahrradtypen an. Entscheidend ist hierbei,
dass der Lenker, der Sattel und die Pedale gut abge-
stimmt sind, so dass eine optimale Sitzposition einge-
nommen werden kann. Sportliche und trainierte Fah-
rer konnen mit dem Rennrad in geblickter Sitzposition
eine hohe Fahrgeschwindigkeit erreichen, fiir gemditli-
chere Genussradler aller Altersgruppen sind hingegen
Trekking- oder Cityrdder, die in einer aufrechten Sitz-
position gefahren werden, attraktiv. Letztendlich ist es
entscheidend, welcher Fahrradtyp und welche Nut-
zungsform dem Einzelnen den groften Fahrspal’ er-
moglichen, so dass sich dauerhafte Gesundheitseffekte
einstellen kénnen.
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