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Warum ist regelmäßiges Radfahren gesund? 

Durchs Radeln im Alltag tanken sie regelmäßig Fitness. Unter der Woche strampeln sie am Besten täglich zumindest eine halbe Stunde. Das Wochenende ist ideal für eine größere Rad - Tour. Radfahren ist vor allem für jene, die sonst keinen Sport betreiben, eine schonende und gleichzeitig trainierende Bewegungsart mit einer Reihen von positiven Gesundheitseffekten:   
Radfahren macht schlank: Eine Stunde leichtes Radfahren verbraucht 240 bis 300 Kalorien und verbrennt damit Fett. 
Stärkt das Herz - Kreislauf – System: Regelmäßiges Radfahren trainiert Herz, Kreislauf, Atmung und Stoffwechsel. Es stärkt den Herzmuskel und erhöht die Sauerstoffaufnahme. Durch eine Erhöhung des Schlagvolumens wird die Pumpleistung des Herzens ruhiger und leistungsfähiger – der Blutdruck sinkt.
Stärkt das Immunsystem: Die Bewegung an der frischen Luft macht widerstandsfähiger.
Schont die Gelenke: Dadurch, dass der Sattel das Körpergewicht trägt, werden Bänder, Sehnen und Gelenke entlastet. Ist die Gelenksbelastung z.B. bei Übergewicht zu groß, baut sich der Knorpel ab, das Gelenk beginnt zu schmerzen. Durch die Bewegung beim Radfahren wird der Knorpel wieder mit Mineralien und Substrate aus der Gelenkschmiere versorgt. Reduziert Rückenschmerzen: Durchs Radfahren werden die Bandscheiben besser versorgt, große Rückenmuskeln und kleine Muskeln im Wirbelbereich trainiert und damit einzelne Wirbelkörper untereinander besser stabilisiert.  
Hebt die Stimmung: Tatsächlich! Radfahren setzt Endorphine frei und stärkt in gewissem Umfang Selbstvertrauen und Selbstachtung.
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Die Rahmengröße muss auf die Körpergröße abgestimmt sein. Auch die Höhe, Neigung und Federung des Sattels sind wichtig. Schmerzt die Wirbelsäule ist eventuell der Lenker zu tief eingestellt und / oder die Rahmenlänge zu groß. Schmerzen die Hände oder werden taub, ist möglicherweise der Sattel nach unten geneigt oder der Höhenunterschied bzw. Abstand Sattel-Lenker zu groß.  Der Lenker sollte nicht zu tief positioniert werden, - eine aufrechte Sitzposition ist zu bevorzugen. Optimal sind Lenker mit zwei Griffhöhen. Schmerzen die Knie vom Radeln, prüfen Sie auch die Sattelhöhe. Vor jedem Tritt in die Pedale empfiehlt sich noch Reifen und Reifendruck, Klingel, Kette und Licht (vier Rückstrahler an den Rädern) zu überprüfen. Wenn Sie bei Ihrem Radcheck Hilfe brauchen, besuchen SIe Ihnen kompetenten Radhändler in Bruck. (Radhändlerverzeichnis auf www.radland.at).
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