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Kneipp bewegt —Radfahren

Auf den Sattel —fertig —los: Wer Fahrrad fahrt, kommt nicht nur schnell und umwelt-
freundlich an seinem Zielort an, er fordert auch die eigene Gesundheit. Die Geschichte
des Radfahrens begann vor rund 200 Jahren, als versucht wurde, unterschiedliche
muskelkraftbetriebene Fahrzeuge herzustellen. Das erste Fahrrad — so wie wir es heute
kennen —entstand aber erst um 1900.

Unser Tipp: Radfahren

Radfahren hat viele positive Effekte —es kraftigt nicht nur alle moglichen Beinmuskeln,
sondern wirkt sich als Ausdauersport auch fordernd auf das Herz-Kreislauf-System aus.
Zudem ist es — ahnlich dem Schwimmen — auch schonend fur die Gelenke und Bander
der Beine und eignet sich auch fir Ubergewichtige. Jedoch ist die richtige Haltung beim
Radfahren wichtig. Der Oberkorper sollte leicht nach vorn gebeugt sein und die Knie
durfen beim Tritt in die Pedale nicht ganz durchgestreckt werden. Es gilt als gesichert,
dass mit regelmaliigem Radfahren deutlich bessere Trainingseffekte erzielt werden, als
mit langem, intensivem Radfahren an einem Stick. Letzteres kann vor allem die Knie-
gelenke, aber auch den Rucken Uberbeanspruchen. Auch die Fettverbrennung wird erst
durch eine regel- und gleichmaRige Belastung aktiviert. Eine gute Alternative fur
schlechtes Wetter ist Ubrigens ein Heimtrainer —wobei hier naturlich die frische Luft in
freier Natur fehlt.

Sebastian Kneipp:

,Es hat noch nie ein Hase einen Apotheker oder ein Rehbock einen Doktor gebraucht,
und wenn man einen Jager fragt, ob viel Wild krank sei, antwortet er: »Oh nein, hochs-
tens ein alter schabiger Fuchs.« Die Haustiere dagegen sind oft krank, weil sie nicht
genugend LUFT und BEWEGUNG haben.”

Tipp:

Bitte achten Sie darauf, dass Sie mit dem richtigen Fahrrad fahren. Denn das richtige
Gefahrt ist ausschlaggebend fur gesundheitsforderliches Radfahren. Eine hochwertige
Federung und ein geringes Gewicht des Rades schonen die Belastung der Wirbelsaule.
Lassen Sie sich von einem Experten beraten —denn es gibt nicht DAS Fahrrad fur jeder-
mann! Und bitte schitzen Sie sich selbst und seien Sie ein Vorbild fur die Kinder: Ein
Fahrradhelm kann Leben retten!
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