Gesund Rad fahren

Rilckenschile

Schmerzen im Nacken oder im Riicken ma- : ,'
chen die schénste Tour zur Qual. Die Zdhne
zusammenbeiBen und weiterkurbeln, ist eine
Losung. Wer mehr SpaB haben will, sollte an
der Sitzposition feilen und dar{iber hinaus
einige weitere Dinge beachten.
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iclen Radfahrern sitzt  der
V Schmerz im Nacken: Denn die
Halswirbelsdule, Schultern und
der untere Riicken zihlen zu
den am meisten beklagten Schmerzze-
nen. ,Dafur gibt es im Wesentlichen zwei
Ursachen: erstens eine [alsche, meist zu
sportliche Sitzhalrung auf dem Rad, und
zweitens eine untrainierte und durch
Fehibelastungen im  Alleag  verkiirzte
Rumpf- oder Nackenmuskulatur®, sagt
Dr. Maximilian Meichsner, Orthopade
und Sportmediziner aus Bad Tdlz.
Riickenbeschwerden entstehen meist
nicht auf dem Rad, sondern im Alltag.
Das Problem: Durch gar keinen oder
einseitig betriebenen Sport sowie durch
langes Sitzen oder Stehen im Beruf gerit
das natirliche Gleichgewicht des Kérpers
aus Kraft und Elastizitir immer mehr aus
der Balance. Haufige Folge sind Fehlhal
tungen wie beispielsweise ein Hohlkreuz
und ein runder Riicken mit nach vorne
geschobenem Hals und  Uberstreckeen
Kopfgelenken. ,Die Muskeln verkiir
zen sich und verkiimmern. Sie werden
schlechter durchbluter und oft bilden sich
schmerzhafte Verhartungen®, beschreibt
Dr. Meichsner. Fiir Radfahrer lkéunen
solche muskuldren Vorbelastungen beson-
ders unangenchm werden: Demn die
statische Haltearbeir auf dem Rad und
die Stoffe und Vibrationen durch Fahr
bahnunebenheiten machen bestehende
Beschwerden eher schlimmer als besser.
Dr. Meichsner: ,,Unter Umstanden klage
der Sportmuffel iber weniger Kreuz
schmerzen als der engagierte Radfahrer.”
Die wichtigste Voraussetzung fiir riicken-
freundliche Touren ist deshalb ein perfeke
eingestelltes Rad. ,Die richtige Sitzpo-
sition ist dann gefunden, wenn sie die
personlichen Grenzen und bestehenden
Riickenprobleme berlcksichrigt, die jeder
Radfahrer mitbringt”, sagt Matthias Laar,
Spertwissenschafder und Radsportdo-
zent an der Uni Miinchen. Eine mifSige
Neigung des Oberkérpers um ca. 15 bis
20 Grad gilt unter Ergonomie-Experten
als ideal fur Allcags- und Tourenradfahrer:
Sie entlastet die Arme, Schuliern und den
Nacken und halt gleichzeirig die Ricken-
muskulatur soweit unter Spannung, dass
sie die Wirbelsdule stiitzt und StofSe opri-
mal abledert. Weitere Tipps fir die Suche
nach der individuell richtigen Sitzposition
stehen in unserem Ratgeber auf S, 102,
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43 Prozent der Radfahrer klagen tiber Schmerzen an der
Halswirbelsiule. Die zarten Muskeln leisten Schwerstarbeit.

Nackenschmerzen beim Radfahren werden in der Regel durch verspannte Muskeln ausgeldst. Die
sieben Halswirbel und die sie umgebenden Muskeln, die den Kopf in alle Richtungen bewegen, sind im
Gegensatz zu den unteren Bereichen der Wirbelsdule extrem feingliedrig und zart ausgebildet. Gera-
de deshalb sind Muskelverspannungen in diesem Bereich besonders schmerzhaft. Sie kiinnen sich bis
{iber den Hinterkopf nach oben ziehen und stechende Kopfschmerzen verursachen.

Fiir die Prableme im Schulter- und Nackenbereich gibt es zwei Ursachen:

»- die lang anhaltende, statische Belastung von Schuftern und Nacken

» die Uberstreckung der Halswirbelsdule, um trotz gebeugter Haltung auf die Fahrbahn zu blicken.
In der Uberstreckung muss die Muskulatur den ca. fiinf bis sechs Kilogramm schweren Kopf entgegen
der Schwerkraft nach oben stiitzen. Das ist ein enormer Kraftaufwand fir die kleinen Nackenmuskein,
die im Alltag nur minimale Kraft bendtigen, um den Kopf beim Stehen, Gehen oder aufrechten Sitzen
in der Balance zu halten. Auf ldngeren Touren und zu Beginn der Radsaison kdnnen sich die Muskeln
entlang der Halswirbelsdule durch die ungewohnte Belastung verhdrten: Sie werden weniger gut
durchblutet, ibersduern und beginnen schiieflich zu schmerzen.

Korrektes Cockpit gine falsche Grifihaltung kann sich
unter Umstanden bis zu den Schultern auswirken. Bet der Suche
nach den Ursachen von Beschwerden muss man in Muskelketten
denken', sagt der Sporfwissenschaftler Maithias Laar, Ist bei-
spielsweise der Winkel der Bremshebel falsch eingesteflt, muss

man das Handgelenk verbiegen, um diese greifen zu kinnen. Das

helastet die Unterarmmuskulatur und kann Prebleme im Bereich
von Schultern und Nacken verursachen.

Tipp: tenkerhirnchen erlauben eine Griffhaltung, die der natifr-
lichen Anatomie der Unierarme entspricht: Hangen die Arme
locker am Kdrper nach unten, ist die Handflache teicht nachyinnen
geneigt, Diese Haltung bleibt mit Lenkerh@rnchen erhalten.







Saisonstart mit moderaten Touren

Nach dem Winter ist es ratsam, sich
zundchst langsam an die ungewchnte
Belastung auf dem Rad heranzutasten.
JStarten Sie nicht gleich mit finf- bis
sechsseindigen  Ausfahreen®, warnt Dr.
Meichsner. Wer die Linge der Touren
langsam steigert, gibt seinem Ricken die
Méglichkeir, sich nach und nach anzu-
passen. Nach rund einem Monat sollten
sich die Anfangsbeschwerden Dbessern.
Vor dem Losfahren empfiehlr sich gene-
rell ein kurzes, spiclerisches Lockern der
Muskulatur durch sanfres Schulter- oder
Nackenkreisen. Das lost Verspannungen
und erwarme die Muskeln.

Selbst gue trainierte Radfahrer leiden
zum Teil bereits nach weniger als einer
Stunde im Sattel unter Rickenbeschwer
den. ,Der Mensch ist nichr dafir gebaut,
mehrere Stunden statisch auf dem Rad
zu siczen”, betont Matthias Laar. Wer
sich selbst im Alltag beobachrter, merkt
schnell, dass der Korper unwillkiirlich
immer wieder die Haltung wechselt: beim
Sitzen am Schreibtisch genauso wie beim
Anstehen an der Kasse im Supermarkr.
Auf dem Rad hilfr manchmal schon eine
kurzzeitige Anderung der Haltung gegen
kleine Beschwerden: Einige Meter im
Wiegetrite gbnnen der Riickenmuskulacur
eine Pause, um sich von der statischen
Haltearbeit zu erholen. Wer einen Ergo-
nomielenker besicze, kann durch ein-
faches Umgreifen versuchen, den Ober-
korper ein wenig aufzurichten. Gerade
fir Menschen mit Rickenbeschwerden
sind werkzeuglos ver
Vorbauten
eine sinnvolle Alterna-
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Speediifter: Ein einziger
Handgriff verstellt den
Lenker um bis zu 14 ¢m
nach oben; 59,95 Euro;
www.byschulz.de

her und nichr weirer.®
Wer diese Botschaft
ignoriert und trotzdem
weiterfahrt, riskiert

unter Umstanden wei-
rere Beschwerden durch Kompensations-
haltungen, durch die der Kérper versucht,

die Schmerzzonen zu entlasten.
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36 Prozent der Radfahrer klagen iiber Kreuzweh. Die Be-
schwerden entstehen meist im Alltag und nicht auf dem Rad.

Bei Schmerzen im unteren Riicken spielt die muskuldre Belastung eine unbedeutende Rolle. ,,Die Hal-
teleistung der Lendenwirbelsdule ist beim Radfahren erstaunlich gering”, hat der Sportwissenschaft-
[er Matthias Laar in einer Belastungsanalyse herausgefunden. Einzige Ausnahme: Beim Bergauffahren
arbeiten auch die Musketn entlang der Lendenwirbelsdule starker mit.
Schmerzen im Bereich der Lendenwirbelsiule haben meist andere Ursachen. Zum Beispiel:
» alltagsbedingte Vorbelastungen und Yerschleifierscheinungen der Wirbelkdrper

» und eine gekrimmte Sitzhaltung auf dem Rad, die den Riickenstreckermuskel im Lendenwirbelbe-

reich iiberdehnt und der Wirbelsduie ihre natiir-
liche S-Form nimmt.

Dazu kommt, dass bei vielen Radfahrern die
Hiiftbergemuskulatur zu Verkiirzungen neigt.
Der Hiiftbeuger (Psoasmuskel), der fiir das Beu-
gen der Hiifte bzw. das Anziehen des Knies beim
Treten verantworilich ist, ist am Oberschen-
kelknochen und an den Lendenwirbelkérpern
hefestigt. Durch die Tretbewegung auf dem Rad
und sitzende Tatigkeiten im Alitag kann er sich
stark verkiirzen und zieht so die Wirbelsaule im
Bereich der Lendenwirbel nach unten. Daraus
resultiert ein Hohlkreuz. Das Problem: Die schiit-
zende, gallertartige Masse zwischen den Wirbel-
kérpern wird herausgedriickt. Auferdem kann
die Wirbelsdule St&Be und Vibrationen in dieser
Position nicht mehr qut abfangen.

Unsere Experten:

J

DR. MAXIMILIAN MEICHSNER
arbeitet als Orthopdde und
Sporimediziner in der Praxis
SportMedizin Oberland in
Bad Téiz.

Infos: www.sportmedizin-
oberland.de

MATTHIAS LAAR
ist Radsportdozent an der
Uni Miinchen und leitender

i Sportwissenschaftler in der
Praxis SportMedizin Ober-
land. Er berdt Breitensport-
ler hinsichtlich gesundheits-
bewusstem Training.
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Die Suche nach der Wohlfiihlposition beginnt beim Lenker:
Ermdglicht seine Stellung einen geraden Riicken?

Die Ziele einer riickenschonenden Sitzhal-
tung auf dem Rad sind schnell umrissen:
Sie soll die Halwearbeit von Schultern und
Nacken auf ein ertragliches Mal reduzieren
und gleichzeitig den Riicken in seiner natiir
lichen S-Form belassen, um die Wirbelsaule
gegenuber Stiffen und Vibrationen zu stabi-
lisieren.

Grundlegend fiir den Erhalt der SForm ist
die Position des Beckens: Es sollte in Verlin-
gerung des Riickens stehen (Beckenkippung).
LAlle Haltungsfehler auf dem Rad, egal ob

Zur ¥ontrolic dor richtigen Sitzposition
kann 2z itePerscn - 1her fahren oder von
der Se .z a :oin Foto schiefen. Wer sich lieber seibst
curtrolliert, fahrt am besten in einer Einkaufsstrafe
fangsam an den Schaufenstern entlang.

im Schulter oder Rickenbereich, haben ihren
Ursprung in der Aufrichtung des Beckens”,
sagt die FErgonomie-Expertin und Spezial-
radbauerin Juliane NeufS. Eine Fehlhaltung
bedingr die andere: Fillt das Becken nach
hinten, wird der Riickenstrecker durch die
Wolbung im Lendenwirbelbereich iiberdehnt
und kann keine Halrearbeit mehr leisten,
die Stirzlast der Hande steigr. Der Bereich
der Brusowirbelsdule folgt der Bewegung des
unteren Rilckens und neigr sich stirker nach
vorne. Zum Ausgleich wird die Halswirbel-
sdule stdrker nach hinten gebogen und der
Kopf angehoben, um nach vorne schauen zu
kénnen.

Radfahrer kénnen diese Spirale ausbrem-
sen, indem sic sich avf die Beckenkippung
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und die Streckung ihres Riickens konzentrie-
ren. ,In dieser Haltung bekommen Radfahrer
ein Gesplir fir die notwendige Rahmenlange.
Sic ist erreicht, wenn Oberkorper und Ober-
arme 1m rechten Winkel zueinander stehen
kénnen®, erlautert Juliane Neuf.

Lenker und Varbau sind die zentralen
Bereiche fiirs Einstellen der Sitzposition.
LDie Position des Lenkers hat mehr Einfluss
auf die Sizposition als die Rahmengeome-
wrie®, betont die Expertin fiir Ergonomie.
Dabei sind zwei Mafle wichiig: Der Abstand
und der Hohenunterschied zwischen Sattel
und Lenker. Unter Umstinden konnen mit
Vorbau und Lenker 20 Zentimeter mehr
Sitzldnge geschaffen werden, um die korrekte
Haltung zu ermiglichen.

Mit der Hiife eines versierten Fachhindlers
ist der Umbau meist mit einem vertretbaren
finanziellen Aufwand maéglich. Wer das Ein-
stellen lieber selbst Gbernimmt, sollte dabei
cine wichrige Regel beachten: Die Position
des Satrels - die Knjescheibe soll bei waag-
recht stehender Kurbel senkrecht iiber der
Pedalachse stehen - muss unverindert blei-
ben! Wer den Sactel tiefer stellt, um seinen
Riicken in eine aufrechtere Position zu brin-
gen, riskiert durch den unglinstigen Kniewin-
kel beim Treten Kniebheschwerden.

JULIANE NEUSS

baut in ihrer Firma junik Spe-
-*alfahrrider. Seit 2002 halt
<ig Vortrédge und Schulungen
{iber das Thema Fahrrad-

‘gonomie, Ihr erstes Buch
zu diesem Thema wird im
" Herbst erscheinen,

Y

Ein starker Riicken beugt Beschwerden vor.
Mit welchen Obungen sich Radfahrer fiir
die Sommersaison fit machen kinnen, zeigt
unser Foto-Guide im Internet.

""1ehr [nfos zum Thema auf:

‘ Suche: Winter raining




