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Radfahren mit E-Bikes: Fit bleiben trotz
Gewitter und Sturzen!

Bad Durkheim: E-Bike-Nutzung fordert Gesundheit, doch
Hindernisse wie Unfalle und Wetter erschweren den Weg
zu mehr Bewegung.

- -

Die Weltgesundheitsorganisation (WHQO) empfiehlt, dass
Menschen wochentlich mindestens 2,5 Stunden moderate
korperliche Aktivitat anstreben. Diese Bewegung ist
entscheidend fur die Forderung des Kreislaufs, der
Herzgesundheit und der allgemeinen Stimmung. In einem
bemerkenswerten Selbstversuch hat ein Autor sich
entschlossen, den Weg zur Arbeit mit einem E-Bike
zuruckzulegen, um diesen Empfehlungen nachzukommen und
um sich mehr zu bewegen. Doch der Weg zu mehr Aktivitat
gestaltet sich alles andere als einfach. Rheinpfalz berichtet von
den inneren und auBeren Widerstanden, mit denen der Autor
konfrontiert war.


https://www.rheinpfalz.de/lokal/neustadt_artikel,-auf-dem-weg-zum-radfahrer-matsch-moral-und-ein-crash-_arid,5766707.html

Nach eingehender Recherche und verschiedenen Probefahrten
entschied sich der Autor, fur seine Reisen ein E-Bike zu nutzen.
Doch bereits am ersten Tag ereignete sich ein Missgeschick: Er
sturzte aufgrund von Matsch und zu schnellem Fahren, wodurch
seine Hose stark verschmutzt wurde. Um der blamablen
Situation am nachsten Tag zu entgehen, wahlte er einen
bescheideneren Weg von nur funf Kilometern zum Bahnhof, um
dennoch wurdevoll in der Redaktion anzukommen. Ein alterer
Herr im Zug wagte den Kommentar, dass der Autor als junger
Mensch doch auch ohne Motor fahren sollte. Trotz solcher
Kommentare blieb der Autor entschlossen, nach Feierabend die
18 Kilometer nach Hause zu radeln.

Hindernisse auf dem Weg zur Gesundheit

Allerdings gab es an dieser Stelle bereits weitere
Herausforderungen. Bei einer Kreuzung wurde das Vorderrad
seines E-Bikes von einem Auto erfasst. Glucklicherweise blieb
der Autor unverletzt, doch das Rad wurde beschadigt und
musste in die Werkstatt zur Reparatur gebracht werden. Nach
der Reparatur setzte er sich erneut den Helm auf und begann
seinen Heimweg. Dieser fuhrte ihn jedoch in einen unerwarteten
starken Regen, was dazu fluhrte, dass sowohl seine Schuhe als
auch seine Kleidung durchnasst waren. Der Autor fragte sich,
warum der Weg zu einem gesunderen Leben so viele
Hindernisse bereithalt.

Die Diskussion Uber das Radfahren und insbesondere uber das
Fahren von E-Bikes (Pedelecs) zeigt, dass die positiven
gesundheitlichen Effekte nicht zu unterschatzen sind. Eine
Studie der Medizinischen Hochschule Hannover hat gezeigt,
dass Radfahren, einschlieBlich der Nutzung von E-Bikes, die
Gesundheit und Fitness fordert. Diese umfassende Studie, die
von 2017 bis 2020 durchgefuhrt wurde, analysierte 1.250
Pedelec-Fahrer und 629 Fahrer herkdbmmlicher Fahrrader. Die
Ergebnisse zeigen, dass Pedelec-Nutzer korperlich aktiver sind
und haufiger auf das Auto verzichten.



Kennzahlen der Pedelec-Fahrer Herkdommliche

Studie Radfahrer
Durchschnittliche 135 Minuten 55,2 MET Stunden
Fahrtzeit pro Woche
Vorerkrankungen 35% N/A
Herzfrequenz 5 Schlage/min. unter|N/A
herkommlichem
Radfahrer

Durch die motorische Unterstutzung der Pedelecs konnen
insbesondere Menschen mit korperlichen Einschrankungen oder
geringer Fitness ihre Mobilitat und Aktivitat erheblich steigern.
Der gesundheitliche Nutzen ist nicht zu vernachlassigen: Laut
der Studie sinkt das Risiko fur Herzinfarkt, Krebs und Diabetes
mit zunehmender Aktivitat erheblich. Dadurch erreichen Pedelec-
Fahrer im Durchschnitt zwei Drittel des von der WHO
empfohlenen Ziels von 150 Minuten moderater Aktivitat pro
Woche.

Dennoch steigt auch die Unfallgefahr. Statistik zeigt, dass die
Zahl der Unfalle unter E-Bike-Fahrern zugenommen hat, oft
bedingt durch die Selbstliberschatzung jangerer Fahrer,
wahrend altere Fahrer Schwierigkeiten mit der Handhabung und
Geschwindigkeit der Pedelecs haben. Sicherheitsmallinahmen
wie das Uben in sicheren Umgebungen und das Tragen eines
Helms sind daher unerlasslich. Verkehrsorganisationen und
Fahrsicherheitszentren bieten inzwischen spezielle Kurse an, um
Senioren und ungeubte Radfahrer zu schulen.

In den kommenden Wochen plant die Serie ,,Rad(t)schlage fur
Neustadt”, weitere Themen rund ums Radfahren und die
Herausforderungen zu beleuchten, die mit dem Versuch
einhergehen, gesunder zu leben und sich mehr zu bewegen.
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