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Losheim lebt gesund

Fahrradfahren

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes
~Losheim lebt gesund” fiir Pravention und Gesundheits-
forderung in der Seegemeinde. In unserer Amtsblattru-
brik geben wir jede Woche in Kooperation mit dem
Verein fiir Pravention und Gesundheit im Saarland (PuGiS
e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise auf interessante
Online-Angebote.

Dem Klima und der Gesundheit etwas Gutes tun

o —

Unter dem Motto ,Fahr Rad. Beweg was.” werden alle
saarlandischen Biirgerinnen und Biirger vom 11. Juni bis
zum 1. Juli 2023 dazu aufgerufen, an der Kampagne des
Klima-Biindnisses ,Stadtradeln Saar” teilzunehmen.
Dabei sollen an 21 Tagen moglichst viele Wege beruflich
und privat C02-frei mit dem Fahrrad zuriickgelegt werden.
Weitere Informationen zur Teilnahme finden Sie unter
www.stadtradeln.de.

Fahrradfahren bedeutet umweltfreundlich und klimascho-
nend mobil zu sein. Laut dem Verkehrstragervergleich
des Umweltbundesamts kdnnen durch Rad- und FulRver-
kehr rund 140g Treibhausgas-Emissionen pro Personen-
kilometer gegeniiber dem PKW eingespart werden. In der
Praxis konnen somit bereits bei einem tdglichen Fahrt-
weg von 10km mit dem Fahrrad statt dem Auto, rund
300kg C02-Emissionen im Jahr eingespart werden.

Radfahren hat aber nicht nur einen positiven Effekt auf
unsere Umwelt, sondern auch auf unsere Gesundheit.
Somit stellt das Fahrradfahren eine ,Win-Win“-Situation
fiir unser Klima und unseren Korper dar. Tagliches 30-mi-
niitiges moderates Training kann bereits dem Bewegungs-
mangel, welcher fiir viele Zivilisationskrankheiten ver-
antwortlich ist, entgegenwirken. Wer also im Alltag
ofter mal aufs Rad steigt, tut etwas Gutes fiir die Umwelt
und hat zugleich sein tdgliches Training absolviert.

Weitere gesundheitliche Vorteile des Radfahrens
sind:

Starkung des Riickens:

Durch eine optimale Haltung mit einem leicht nach
vorne geneigtem Oberkdrper wird die Riickenmuskulatur
beim Radfahren gekraftigt. Zudem sind die zyklischen
Beinbewegungen und der asymmetrische Reiz der Tret-
bewegung besonders forderlich gegen Riickenleiden.

Vermeidung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen:
Regelmdlige Bewegung kann das Herzinfarkt-Risiko um
50% reduzieren.

Das Radfahren eignet sich besonders, da es viele Vortei-
le einer ausgewogenen Belastung bietet.

Abbau von psychischem Stress:

Sportliche Betdtigung hat einen nachweislichen Einfluss
auf unseren Hormonspiegel. Dariiber hinaus hat der
gleichmdRige Bewegungsablauf beim Radfahren eine
entspannende Wirkung. Nach 30 bis 40 Minuten mode-
rater korperlicher Betdtigung setzt der Korper Gliicks-
hormone frei.

Auswirkungen auf Fettstoffwechsel,
Hypercholesterin, Bluthochdruck:

Fahrradfahren kann den Fettstoffwechsel optimieren und
eine {iberhohte Fettzufuhr kompensieren. AuRerdem
konnen das LDL-Cholesterin sowie der Blutdruck durch
die Bewegung gesenkt werden.

Gelenkschonend:

Beim Radfahren wird das Korpergewicht vom Sattel ge-
tragen. Darum ist die gleichférmige Tretbewegung im
Gegensatz zu anderen Sportarten (wie z.B. Joggen)
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besonders gelenkschonend. Aus diesem Grund ist Fahr-
radfahren ein besonders geeignetes Ausdauertraining fir
die Ubergewichtsreduktion oder fiir die Therapie ver-
schiedener Krankheitsbilder.

Starkung des Immunsystems:
RegelmalRiges Radfahren fiihrt zu einer besseren Durch-
blutung, einem gesteigerten Sauerstoffaustausch und
einer kraftigeren Atemmuskulatur. Das Immunsystem
wird gestdrkt, so dass der Korper Krankheitserreger und
Fremdstoffe besser abwehren kann.

Um von den gesundheitlichen Vorteilen des Radfahrens
profitieren zu kdnnen, sollten Sie jedoch folgende Dinge
beachten:

Unfallrisiko minimieren:

Tragen Sie einen Helm, sorgen Sie dafiir, dass Ihr Fahrrad
verkehrssicher ist, fahren Sie moglichst auf verkehrsbe-
ruhigten Strecken oder auf gekennzeichneten Radwegen.
Meiden Sie rutschige Strecken

® Richtige Einstellung des Sitzes und Lenkers: Die
richtige Sitz- und Lenkereinstellung ist essenziell, um
Knie-, Handgelenk- und Riickenschmerzen zu vermei-
den. Um die passende Sitzhdhe zu ermitteln, bringen
Sie das Pedal auf einer Seite zum tiefsten Punkt,
setzten Sie sich gerade auf den Sattel und achten Sie
nun darauf, dass Ihr Knie leicht angewinkelt ist, wenn
Sie mit dem FuRballen auf dem Pedal stehen. Der
Lenker sollte bei einem Trekking-Rad auf einer Ebene
mit dem Sattel sein, bei Stadt- und Hollandrdadern
sollte der Lenker einige Zentimeter hoher als der
Sattel sein.

¢ Richtige Korperhaltung: Achten Sie auf eine leicht
nach vorn geneigte Oberkdrperausrichtung. Halten
Sie Ihre Bauch- und Riickenmuskulatur beim Fahren
stets unter Spannung.

¢ Einatmung von Abgasen vermeiden: Fahren Sie
moglichst auf ruhigen Neben-StralRen oder am besten
ganz in der Natur (Walder, Felder).

Informieren Sie sich iiber die verschiedenen Radwege im

Saarland und starten Sie noch heute in Ihr personliches

Fahrrad-Abenteuer. Passend fiir die Jahreszeit kann auch

ein gemeinsamer Ausflug mit Freunden oder der Familie

mit dem Fahrrad geplant werden. Wir wiinschen viel Spal}

beim Ausprobieren!
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Weitere Infos:
www.das-saarland-lebt-gesund.de
und bei Facebook
www.facebook.com/
DasSaarlandLebtGesund
sowie unter www.pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemein-
de Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS
e.V. und der IKK Siidwest.

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema
»~Pravention und Gesundheit” im Biirgerdienstleis-
tungszentrum

Jeden Donnerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr mit unse-
rer Mitarbeiterin Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kom-
munales Gesundheitsmanagement)

unter Tel. 06872/609-101.




