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Auswirkungen auf den Organismus
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Gruppenfitness fiir jeden,

Senioren, Schwangere und
Menschen mit Herz-Kreislauf-

oder Riickenerkrankungen.
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esundheit und Wohlbefinden

zdhlen zu den bedeutendsten

Parametern, die die Lebens-
qualitat jedes Einzelnen unmittelbar
beeinflussen. Beides sind keine fixen
Zustande, sondern Prozessgeschehen,
die man positiv beeinflussen kann.
Nicht umsonst ist daher der Lebensstil
enorm wichtig fiir die Gesundheit und
das Wohlbefinden und setzt eine akti-
ve Lebensweise voraus. Falsche Er-
ndhrung, zu wenig Bewegung, Stress
und andere Faktoren sind bekannte
Ursachen fiir viele Krankheiten.

Eigenengagement gefragt

Eine klare Abgrenzung von Krankheit
und Gesundheit gibt es nicht — beides
sind Prozesse, die fliefend sind und be-
einflussbar sein kénnen. Umso wichti-
ger ist, dass diese Prozesse von jedem
selbst aktiv gesteuert werden, um mog-
lichst intensiv und lange vom person-
lichen Wohlbefinden zu profitieren.

Ein Lebensstil, der gepragt ist durch
die richtige Erndhrung, ausreichende
Bewegung und gezielte Stressbewalti-
gung, kann sehr schnell und einfach die
Gesundheit und das Wohlbefinden
steigern. Besonders das Radfahren
kann als die am weitesten verbreitete
Bewegungsaktivitit mit hohem ge-
sundheitlichen Potenzial, gropen Er-
lebnisfaktor und ,schonender” Belas-
tung hervorragend als Gesundheits-
sportart dienen.

Bequeme Sitzposition

Um auch innerhalb der Kursbereiche
optimale Voraussetzungen fiir ein mo-
derates Radtraining zu schaffen, hat
der Indoor Bike-Hersteller Tomahawk
bereits vor vier Jahren eine (patentier-



te) Modifizierung am Rad vorgenom-
men, welche den Lenker in eine auf-
rechte Position bringt und somit ein
Training flir nahezu jeden, egal ob
ibergewichtig oder im fortgeschritte-
nen Alter, auf dem Rad ermdglicht.
Diese Umrtiistung ist die Grundlage fiir
vollig neuartige Gruppenkonzepte. Ge-
rade im Reha- und Préventionsbereich
als Individual- oder Zirkeltraining wird
Sensitive Cycling zwischenzeitlich von
iber 200 Fitnessanlagen erfolgreich
umgesetzt. Folgende Schwerpunkte
stehen in der Spezialausbildung Reha
und Pravention auf dem Ausbildungs-
plan:
» Sensitive Cycling und Ubergewicht,
» Sensitive Cycling und Herz- Kreis-
lauf-Erkrankungen,
» Sensitive Cycling und Riickener-
krankungen bzw. Riickenschmerzen,
» Sensitive Cycling und Gelenkshy-
giene.

Sensitive Cycling
und Ubergewicht

Ungefdahr ein Fiinftel der deutschen
Bevolkerung ist {ibergewichtig. Diese
Menschen sind einem erhchten Risiko
ausgesetzt, an ,Zivilisationskrankhei-
ten“ wie Herzversagen, Bluthochdruck
oder hohen Cholesterinwerten zu er-
kranken oder zu sterben. Zudem ist die
korperliche Leistungsfahigkeit erheb-
lich reduziert (Hulens et al., 2003; Tell
& Vellar 1988). Durch regelméapige
sportliche Bewegung und eine speziell
angepasste ausgewogene Erndhrung
ist eine Gewichtsreduktion in den
meisten Fallen gut moglich (Engelhart
et al., 1996). Zudem kénnen die Risi-

kofaktoren, wie z.B. Hypercholes-
terin, verringert werden.

Speziell das Radfahren, bei
dem das Kdrpergewicht zu fast
70% vom Sattel getragen wird,
ist fuir diese Zielgruppe hervor-
ragend geeignet, um die kor-
perliche Leistungsfahigkeit zu
steigern und den Fettstoff-
wechsel anzuregen, ohne den
passiven Bewegungsapparat zu
tiberfordern. Durch Radfahren
wird nicht nur der Organismus
trainiert, auf seine Fettreserven zu-
riickzugreifen und diese zu verbrau-
chen, auch das fiir eine schiitzende
Wirkung so wichtige HDL-Cholesterin
wird bei dieser Ausdaueraktivitat er-
hoht und das ,schlechte” LDL-Choles-
terin, welches fiir die ,Verkalkung” der
Blutgefdfe verantwortlich gemacht
wird, reduziert.

Sensitive Cycling und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

In Deutschland sterben jahrlich {iber
150.000 Menschen an Herzversagen.
In den meisten Féllen wurden die
Funktionen des Herzens durch Krank-
heiten wie Arteriosklerose oder eine
Fehlfunktion der Herzkammern ge-
schwécht.

Die RehabilitationsmaBnahmen von
Herzpatienten haben sich in den ver-
gangenen Jahrzehnten deutlich verdn-
dert. In der Vergangenheit wurde zu-
ndchst vollige Bettruhe verordnet,
heute ist leichte kdrperliche Belas-
tung Bestandteil jeder Therapie (Brug-
ger, Berghold, & Kullich, 1988). Zu die-
sen Aktivitdten zahlt insbesondere
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SENSITIVE
CYCLING

Durch eine kleine Modifizierung des
Tomahawk Indoor Cycling Bikes
(Adapter und extrabreiter Sattel) wird
in wenigen Sekunden ein Ausdauer-
gerét fir alle Zielgruppen. Den
Umgang mit diesen Zielgruppen, die
Integration in den Kursbereich der
jeweiligen Anlagen und die Zu-
sammenarbeit mit den Kranken
kassen lernen Sie in der Sensitive
Cycling-Grundausbildung und in
den weiterfihrenden Ausbildun-
gen SC Reha und Prévention
mit den Experten der
Tomahawk I.C.E.
Infos:
www.tomahawk.de

auch das

Radfahren,

weil es alle Vorteile

einer ausgewogenen kor-

perlichen Belastung in sich vereint.
Uber das Radfahren wird neben den
wichtigsten Herzfunktionen (Frequenz
und Schlagvolumen) auch die Durch-
blutungssituation des Herzmuskels
positiv verdndert. Bluthochdruck hat
einen grofen Einfluss auf die wohl
haufigsten Zivilisationskrankheiten —
Herzinfarkt und Schlaganfall. Etwa
20% der Bevolkerung haben einen er-
hohten Blutdruck, noch einmal 20%
haben sehr hohe (kritische) Werte.
Nur 10-20% der Menschen mit Blut-
hochdruck (Hypertoniker) zeigen eine
genetische Disposition dafiir. Dies be-
deutet, dass der Grofteil der Hyperto-
niker etwas gegen sein Leiden unter-
nehmen kann. Eine Vielzahl an Stu-
dien zeigt auf, dass moderate
sportliche Bewegung Bluthochdruck
verhindern oder zumindest abschwa-
chen kann (Bond et al., 2002; Brown,
Myles & Allen, 1983). Intensive Sport-
arten sollten jedoch vermieden wer-
den, da insbesondere bei gropen
Kraftanstrengungen der Blutdruck
tiberproportional ansteigt.

Radfahren zdhlt uneingeschrankt zu
den moderaten Aktivitdten, da die Be-
lastung kontrolliert und reguliert wer-
den kann. Neben hormonellen Verén-
derungen wird dadurch der Wider-
stand in den Blutgefafen gehemmt, so
dass der notwendige Druck reduziert
werden kann.
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Sensitive Cycling
und Riickenerkrankungen

Der Gropteil der Bevolkerung in den
Industrielandern hat oder hatte schon
einmal eine Erkrankung oder
Schmerzen im Rickenbereich.
Vor allem bei Personen tiber 40
Jahre ist oft jeder Dritte akut
davon betroffen. Auch Kin-
der und Jugendliche trifft
es immer haufiger. Die
Risikofaktoren  sind
u.a. Ubertriebener
Leistungssport, har-
te korperliche Ar-
beit,  muskulére
Dysbalancen und

mangelnde Fitness

(Harreby et al.,

1999).  Schaden

kdnnen von Mus-
kelverspannungen

iber permanente
Fehlhaltungen bis zu
Bandscheibenverlet-

zungen reichen. Stu-

dien belegen, dass

durch eine moderate und

richtig ausgefiihrte Belas-
tung Riickenschmerzen und
deren Folgen vermindert oder
gar vermieden werden kdn-
nen (Weinhardt, Heller

& Weh, 2001).
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Bei einer optimalen Haltung auf
dem Rad mit einem leicht nach vorn
gebeugten Oberkorper gerdt die
Riickenmuskulatur unter Vorspan-
nung und stabilisiert den Rumpf.
Durch die zyklische Beinbewegung er-
gibt sich ein Reiz auf die Muskulatur
besonders im Bereich des unteren
Riickens, der Lendenwirbelsdule und
des lIlio-Sakral-Gelenks, die willkiir-
lich tiber Gymnastik oder andere Trai-
ningsformen nur schwer zu erreichen
sind. Speziell in diesem Wirbelbe-
reich kommt es zu den haufigsten
Bandscheibenvorfillen und Ricken-
problemen.

In Kombination mit Riickengym-
nastik oder therapeutischer Behand-
lung kann Radfahren helfen, Riicken-
schmerzen zu reduzieren (Mellion,
1994). Die Gefahr der Entstehung von
Riickenschmerzen kann tiber die Be-
anspruchung des Korpers reduziert
werden, da oftmals muskuldre Hal-
tungsschwachen mit Funktionsdefizi-
ten vorliegen. Die Position auf dem
Fahrrad sollte ,riickenfreundlich” ein-
gestellt werden; sie muss hierzu leicht
vorgebeugt sein, weil dadurch die
Muskulatur leicht unter Vorspannung
gerat. Radfahren dient somit direkt
der Rickenprédvention und férdert
gleichzeitig die Korper-
wahrnehmung, die selbst
leichte Veranderungen im
Korper sofort deutlich
macht (Frobdse, Nelles-
sen & Wilke, 2003).

Sensitive Cycling
und Gelenkshygiene
Verschiedene sportliche

Bewegungen erzeugen
teilweise erhebliche Be-

lastungen auf die Gelenke. Schon
beim Jogging treten bei vielen Men-
schen Beschwerden an Knien oder an-
deren Gelenken auf.

Daher empfiehlt es sich besonders,
solche Bewegungen auszuiiben, bei
denen keine hohen Gelenkbelastun-
gen auftreten. Dies ist, wie man aus
vielfaltigen wissenschaftlichen Stu-
dien weip, besonders bei Aktivitdten
gegeben, die das Gelenk zyklisch be-
wegen und keine oder nur geringe
Krafte als Belastung auf das
Gelenk einwirken lassen. Gelenk-
schutz heipt also Knorpelschutz und
Knorpelerndhrung und kann be-
sonders durch das Radfahren er-
reicht werden.

Da der Knorpel nicht tiber Blutgefa-
pe direkt versorgt wird, besteht bei
ihm die einzige Moglichkeit der Ver-
sorgung tiber gleichmépige zyklische
Bewegungsformen, wie das Radfah-
ren es gewdahrleistet (Akeson et
al., 1987). Radfahren heipt also auch,
Gelenkschutz zu betreiben und der
Arthrose nur wenig Chancen zu
lassen. @)

(Quelle: Kompendium gesundes Radfahren,
Sporthochschule Kéin)

) Download \

Unter www.Trainer-magazine.com findet ihr den
Text sowie das Kompendium gesundes Radfahren
von der Sporthochschule Koln.

Benutzername: trainer

Passwort: gesundheit
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