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Zusammenhange zwischen ,,Radfahren und Gesundheit*

Radfahren halt gesund. Eine Binsenweisheit!
Argumente, diese Volksmeinung zu belegen.

Eigene Erfahrung:

Korperliche bzw. sportliche Aktivitat forderte in jedem Lebensabschnitt mein
positives Lebensgefuhl, mein Wohlbefinden und damit die Freude auf den
nachsten Tag mit allen seinen Herausforderungen, privat und im Beruf als Arzt
im Krankenhaus.

Von Kindesbeinen an war Sport und Bewegung eine Selbstverstandlichkeit -
Laufen, Rollern, Turnen, Schwimmen, Radfahren, Schwimmen. Durch regel-
maRiges Lauftraining bis zum Marathonlauf erreichte ich meinen Héhepunkt
der Fitness, heute bilden Schilaufen im Winter und ganzjahriges Rad fahren ei-
nen willkommenen Ersatz.

Ergebnisse wissenschaftlicher Studien zum Zusammenhang
von Radfahren und Gesundheit:

Einflusse auf das Herz-Kreislaufsystem.
Erkrankungen des Herz- und Gefallsystems und Schlaganfalle zahlen nach
WHO zu den haufigsten Erkrankungen weltweit. Die koronare Herzkrankheit ist
die haufigste Todesursache.
Gesicherte Risikofaktoren: Fehlernahrung, Ubergewicht und subjektiver
Stress.

80 % sind durch das Verhalten des Einzelnen beeinflussbar.

RegelmaBige korperliche Aktivitat verringert das Risiko einer Herz-Kreislauf-
Erkrankung um das 20fache. Zur sinnvollen Vorsorge empfiehlt die Weltge-
sundheitsorganisation, WHO, funfmal in der Woche 30 Minuten Bewegung. Es
geht dabei nicht um sportliche Hochleistungen, sondern um das Motto ,,maRig,
aber regelmaRig” (2). Bei Radlern sinkt das Risiko um bis zu 50 Prozent.

Von 100 000 Bypass-Operationen an Menschen in den besten Jahren waren
95 000 unnoétig, wenn Radfahren im Alltag selbstverstandlicher ware. Ein-
sparpotential: Uber zwei Milliarden Euro (3)

,Fahrradspal statt Bypass“

Einfluss auf die Atemorgane.

Korperliche Aktivitaten wie Radfahren trainieren das regelmafige vertiefte
Atmen. Dies starkt die Atemmuskulatur, verbessert die Ventilation und Perfu-
sion der Lunge und sorgt fiir eine verbesserte Sauerstoffbilanz. Gleichzeitig
wird das Immunsystem gestarkt. Unter Kontrolle eines Lungenarztes ist Rad-
fahren bei Erkrankungen wie Asthma und COPD eine wichtige nichtmedika-
mentodse Therapie und kann so unter Einsparung an Medikamenten zur Steige-
rung der Belastbarkeit und des Wohlbefindens beitragen.

Einfluss auf Muskulatur, Gelenke und Riickenbeschwerden.




Mehr als die Halfte der Deutschen leidet unter chronischen Riickenbeschwer-
den, die durch langes Arbeiten im Sitzen und durch allgemeinen Bewegungs-
mangel verursacht werden. Radfahren gehort zu den riickenschonenden Akti-
vitaten. Wichtig ist jedoch die richtige Sitzhaltung mit leicht nach vorne ge-
neigtem Oberkorper. 15-20 Grad Neigung reichen, um die Spannkraft im Ru-
cken zu starken und durch eine optimale Tretbewegung wiederum die Wirbel-
saule und Bandscheiben zu entlasten.

Einfluss auf das Krebsrisiko

Nach Meinung der Amerikanischen Krebsgesellschaft senkt regelmaRige Be-
wegung das Risiko einer Krebserkrankung, wie Brustkrebs der Frau und Pros-
tatakrebs beim Mann. Brustkrebs kann um 34% verhindert werden mit mehr
als drei Stunden Radfahren in der Woche bei mittlerem Tempo.

Radfahrer leben langer

In einer groRen, langjahrigen danischen Studie an 30 000 Personen im Alter
von 20 bis 93 Jahren wurde festgestellt, dass Radfahrer, die ihr Rad fir die
Fahrt zur Arbeit benutzten, langer leben als Nichtradfahrer. Die Sterblichkeit
war um 50% vermindert (4).

Auswirkungen des Radfahrens auf die gesellschaftlichen Kosten.

30 Minuten Radfahren pro Tag bei bis dahin inaktiven Personen kdonnen zu ei-
ner jahrlichen Einsparung von 3000-4000 € fur die Gesellschaft fuhren. Fur
schon aktive Personen betragt die Einsparung 1000 bis 1500 €.

Nach einer finnischen Studie bringen Investitionen in Radverkehrsanlagen,
die dazu fuihren, dass Menschen mehr Rad fahren, pro aktiviertem Radfahrer

1 200 € Kosteneinsparungen.

Eine Studie in 6 Europaischen GroRstadten konnte belegen, dass die Forde-
rung der aktiven Transportmittel, also zu Ful oder mit dem Rad den Weg zur
Arbeit zuruck zu legen, positive Auswirkungen auf die Gesundheit in allen
Stadten hatte (5).

Wer nicht bereit ist, jeden Tag etwas fur die ,,Gesundheit“ zu tun, wird eines
Tages viel Zeit fur die ,,Krankheit“ opfern mussen.
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