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Vortrag

Mit Fahrradfahren Seele und Koper fit machen

Everswinkel (gl). Mit einem
Vortrag zu dem Thema , Gesund-
heitliche Vorteile des Fahrradfah-
rens” ist die Gruppe ,Fit ab 50
in das neue Jahr gestartet. Refe-
rent war Dr. Martin F Hein,
Miinster, Facharzt fiir Orthopédie
vom Orthopidisches Forschungs-
institut Miinster. Hermann Stork
konnte neben dem Referenten
viele Giste begriifen, denn der

Gruppen- und Versammlungs-
raum im DRK-Heim war kom-
plett gefiillt. Dr. Hein hob in sei-
nem Vortrag die positiven Aus-
wirkungen eines Ausdauertrai-
nings hervor. Alle Kérperorgane
werden durch richtig dosiertes
Ausdauertraining positiv beein-
flusst, aber auch die Psyche und
die Stresstoleranz profitieren da-
von. Doch wieviel Ausdauertrai-

ning ist nétig und sinnvoll? Studi-
en empfehlen zwei bis drei Stun-
den pro Woche. So lange man sich
noch unterhalten konne, sei die
Intensitat richtig dosiert. In die-
sem Fall entwickele sich nicht
iibermifig viel Laktat im Muskel.
Am Berg kurzzeitig mal auBler
Puste zu geraten, ist dabei kein
Problem. Wer aber 45 Minuten
lang keinen Ton herausbringt, fiir

den ist die Intensitit offensicht-
lich zu hoch. Gegeniiber dem Jog-
gen, das ein hoheres Grundniveau
an Fitness erfordert, sind Nordic
Walking und Radfahren zunichst
die schonenderen Sportarten,
auch wegen der geringeren Belas-
tung der Gelenke.

Radhelm und E-Bike (Pedelec)
waren ebenfalls Thema. Helme
verhindern oder mindern die

Schwere von Kopfverletzungen.
Wenn Pedelecs Menschen mit
schlechten Trainingszustinden
oder gesundheitlichen Problemen
helfen, wieder aktiv zu werden,
sei das der groBte gesundheitliche
Wert, Ausdauertraining ist auch
fiir Altere sinnvoll, Pedelecs sind
grundsatzlich zu empfehlen und
Helme machen Sinn - das war das
Fazit des Abends.
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