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1 Einleitung

Das Fahrrad ist eines der am weiten verbreiteten Fortbewegungsmittel in Deutschland.
Es bietet sehr differenzierte Einsatzmoglichkeiten. Einige Menschen nutzen es fiir die
Bewiltigung des Arbeitsweges oder verwenden es als Lastenesel und erledigen damit
ihre Einkdufe. Wieder andere verbringen gro3e Teile Thres Urlaubs auf dem Rad. Das
Fahrrad ist aber auch ein beliebtes Mittel fiir gemeinsame Touren mit der Familie,
Freunden und Bekannten. Von vielen Menschen wird es auch als Sportgerit verwendet.
Die Vorteile des Fahrrades liegen auf der Hand. Es ist nahezu {iberall einsetzbar. Da es
ohne die Verbrennung fossiler Brennstoffe auskommt, ist es eine sehr
umweltfreundliche Art der Fortbewegung und besonders klimaschonend. Durch das
regelmifBige Fahren mit dem Rad kommt es aufgrund der korperlichen Aktivitit zu
positiven Effekten auf das Herzkreislaufsystem.
., Regelmdfiige korperliche Aktivitdt ist einer der wichtigsten Einflussfaktoren
auf die Gesundheit und das Wohlbefinden. Durch gezielte Forderung eines
aktiven Lebensstils ldisst sich in jedem Alter der Entwicklung von Krankheiten
und Beschwerden vorbeugen. Dazu gehoren Herz — Kreislauf — Krankheiten,
Diabetes mellitus Typ II, Darmkrebs, Osteoporose und Riickenschmerzen.
Ebenso wird eine Verminderung physiologischer und verhaltensbezogener
Risikofaktoren erreicht, die bei der Entstehung chronisch- degenerativer
Krankheiten eine Schliisselrolle spielen. '
Besonders in der heutigen Zeit, in der viele Menschen in den sogenannten
Industriestaaten Threm Korper permanent mehr Energie zufithren als Sie verbrauchen,
ist es wichtig, Bewegung in den Alltag zu integrieren. Von dieser Verdnderung der
Lebens- und Erndhrungsweise sind besonders die Jugendlichen betroffen.
,,Insbesondere im Kindes- und Jugendalter ist die verminderte korperliche Aktivitdt
eine wesentliche Ursache fiir die steigende Privalenz der Adipositas.” * Ubergewicht
und die daraus resultierenden Krankheiten stellen nicht nur fiir den Einzelnen ein grof3es
Problem dar, sondern belasten auch mit den damit verbundenen Kosten die sozialen
Sicherungssysteme unserer Gesellschaft. Durch die regelmiBige Verwendung eines
Fahrrades kann man dem sinkenden Energieverbrauch vieler Menschen

entgegenwirken.

' www.kiggs.de 2007
2 HAHN und Mitarbeiter, 2006, S. 354



