B-1

Darum macht Fahrradfahren im Winter gliicklich und fit

Mehr Tageslicht gegen die Winterdepression — Schadstoffbelastung auf dem Fahrrad geringer als im Auto

Jasmin Altrock

ter 13dt nicht gerade dazu ein,

sich auf den Fahrradsattel zu
schwingen. Zu verlockend scheint
es, auf Auto, Bus oder die U-Bahn zu
wechseln. Dabei bringt Fahrradfah-
ren im Winter viel fiir die Gesund-
heit — es macht fitter und verbessert
die Laune.

Psychologin und Sportwissen-
schafterin Theresa Wolf erkldrt:
,Viele Menschen radeln vor allem
im Friihling, Sommer und Herbst
zur Arbeit. Im Winter geben sie die-
se Routine auf und ersetzen die Be-
wegung auch nicht durch andere
Sportarten.” Die Folge: Der Korper
gewdhnt sich an die Bewegungspau-
se und braucht im Frithling ldnger,
bis er die verlorene Kondition wie-
der aufgebaut hat.

Dabei gibt es mehr Griinde als
nur die Fitness fiirs Radeln. Man
tankt dabei etwa Tageslicht. Gerade
wer den ganzen Tag im Biiro ver-
bringt, bekommt haufig zu wenig
davon, das kann sogar zu Winterde-
pression fithren. Nur mit gentigend
Tageslicht kann man namlich aus-

D as nasskalte Wetter im Win-

reichend Serotonin bilden, das wie-
derum benétigt wird, um Angstzu-
stinden und depressiven Verstim-
mungen vorzubeugen.

Gliicklichere Pendler

Generell kann man beim tagli-
chen Radeln in die Arbeit seine Zu-
friedenheit steigern. Eine Studie
aus dem Jahr 2019, die bei Science
Direct erschienen ist, hat unter-
sucht, warum PFahrradfahrerinnen
und -fahrer die gliicklicheren Pend-
ler sind. Als wichtigsten Faktor ga-
ben die Forschenden an, dass es zu
weniger Frust durch Verspatungen
der Offentlichen Verkehrsmittel
komme. Sprich: Wer mit dem Fahr-
rad fihrt, kann seine Ankunftszeit
deutlich besser selbst bestimmen
als jemand, der auf Bus oder Bahn
angewiesen ist.

Wer taglich eine halbe Stunde zur
Arbeit und wieder zuriick radelt,
kann sich auBerdem das Fitness-
studio sparen, zumindest wenn
man sich an die Empfehlungen der
Weltgesundheitsorganisation WHO
halt. 150 bis 300 Minuten Bewegung
in moderater bis hoher Intensitét
werden demnach fiir alle zwischen

18 und 64 Jahren empfohlen. Wolf
sagt: ,Selbst wenn man gemiitlich
fahrt, zihlt das zur moderaten AKkti-
vitit, und man starkt seine Grund-
lagenausdauer.” Das Herz-Kreislauf-
System wird trainiert und der Stoff-
wechsel angekurbelt. Ideal ist es,
wenn man sich — theoretisch — beim
Radeln noch gut unterhalten kann.
,Dann befinde ich mich im aeroben
Bereich.”
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Radfahrer kbnnen ihre Ankunftszeit deutlich besser bestimmen als

ge==

Die frische Luft sorgt auflerdem
dafiir, dass man iiber den Tag weni-
ger schnell ermiidet. Doch gerade in
der Grofistadt denken manche, dass
man durch den Stofiverkehr beson-
ders viele Abgase abbekommt. Doch
das stimmt so nicht. Mehrere Stu-
dien haben in den vergangenen 20
Jahren untersucht, ob die Schad-
stoffbelastung atf dem Rad oder im
Auto hoher ist. Faktoren wie Grofie

Auto- oder Bahnfahrer. Das fiihrt zu weniger Frust beim Arbeitsweg.

der Stadt, Wetter und Tageszeit be-
einflussen das Ergebnis, doch sie
zeigen den Trend, dass die Luft im
Auto oft schlechter ist als auf dem
Fahrrad. Denn die Konzentration
der Abgase von aufien nimmt im
Auto wihrend der Fahrt immer wei-
ter zu, wihrend sie im Freien ver-
diinnt wird. Weicht man in Stofzei-
ten auf Nebenfahrbahnen aus, be-
kommt man noch weniger ab.

Fitter als mit 35

Das Radeln bringt noch einen
weiteren Vorteil. Sowohl Ausdauer
als auch Muskelmasse nehmen
nimlich mit dem Alterwerden kon-
tinujerlich ab — wenn man nichts
dagegen tut. Langfristig wirkt sich
das massiv auf die Gesundheit aus,
die Beweglichkeit wird immer weni-
ger, die Sturzgefahr erhdht sich vor
allem fiir Altere stark. Ohne regel-
mifiges Training ist es fast nicht
méglich, den Fitnessstand auch nur
zu erhalten. Das Radeln im Winter
ist eine gute Moglichkeit, die Fitness
aufrechtzuerhalten. Und man kann
sie sogar steigern. ,Dann ist man
mit 45 womdglich segar korperlich
fitter als mit 35", motiviert Wolf.



