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Sicher Radfahren — bis ins hohe Alter

Mit Radtrainings

Sicherheit gewinnen

Unser Trainingsprogramm
,FahrSicherRad im Alter”
geht speziell auf die Bedurf-
nisse alterer Menschen beim
Radfahren ein und vermittelt
sicheres und kompetentes
Radfahrverhalten. Selbstbe-
wusstes Verkehrsverhalten
und Sicherheit in Standard-
situationen kdnnen erlernt
werden.

Ein Radtraining besteht

aus einem Infoteil und aus
Praxisibungen im Schon-
raum sowie im Verkehr. Die
Teilnehmenden werden von
unseren speziell ausgebilde-
ten Trainingsteams betreut.
Falls Sie teilnehmen oder
einen Kurs fir Ihre Gemeinde
buchen wollen, kontaktieren
Sie uns:

Wien: Radlobby
wien@radlobby.at
01/919 50 19

Oberosterreich: Klimabundnis
oberoesterreich@klimabuendnis.at
0732/772652

Niederosterreich: Klimablndnis
niederoesterreich@klimabuendnis.at
02742/26967

Salzburg: Klimabindnis
salzburg@klimabuendnis.at
0662/826275

www.radlobby.at
www.klimabundnis.at
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Zeit, den Wind in
den Haaren zu spuren

Anders als ,Ruhestand”
vermuten lasst, nutzen im-
mer mehr Menschen die
Tagesfreizeit in der Pension
als Chance Bewegung in den
Alltag zu bringen. Radfahren
ist eine hervorragende Mdg-
lichkeit, um den Korper sanft
zu trainieren und sich selbst
etwas Gutes zu tun. Die vor-
liegende Broschiire hilft Thnen
dabei mit Informationen und
Tipps rund ums Radfahren.

Die Broschure istim Rahmen des Projekts FahrSicher-
Rad im Alter entstanden, welches durch den Verkehrs-
sicherheitsfonds des BMVIT geftrdert wird und von
Radlobby Osterreich und Klimabuindnis Osterreich
durchgefuhrt wird. Ziel ist die Verkehrssicherheit von
Seniorinnen und Senioren zu erhdhen.



Rundum ausgeglichen

RegelméRige Bewegung
halt den Korper fit. Radfah-
ren ist bei sanfter Nutzung
ein wahrer Balsam fur den
Korper. Im Alter wird unser
Korper empfindlicher und
anfalliger fir Beschwerden.
Um diesem Prozess entge-
genzuwirken, empfiehlt die
Weltgesundheitsorganisa-
tion 30 Minuten Bewegung
pro Tag. Das gelingt am
leichtesten, wenn die Bewe-
gung in den Alltag integriert
wird, zum Beispiel indem
Wege mit dem Rad zurtick-
gelegt werden.

Gut 6len statt rosten

Radfahren trainiert das
Herz-Kreislauf-System und
senkt das Herzinfarktrisiko.
Durch die Bewegung an
der frischen Luft wird das
Immunsystem gestarkt.
Zudem schont Radfahren
die Gelenke, weil der
Sattel das Kopergewicht
tragt. Somit eignet sich
Radfahren auch fur Men-
schen mit Ubergewicht,
Ricken- oder Gelenkspro-
blemen.



Selbststandigkeit bewahren

Das Fahrrad erweitert den personlichen
Freiraum und ermdglicht wie kaum ein
anderes Verkehrsmittel die Umgebung
zu erkunden. Ist das Rad einmal an-
geschafft, fallen aul3er fur die Wartung
keine weiteren Kosten an.

Ein praktischer Begleiter

Das Rad kann am Gepéacktrager
und in darauf montierten Taschen
die Einkaufe tragen und bringt Sie
mit wenig Kraftaufwand ans
gewulnschte Ziel.

Genuss und Freude

Radfahren ist eine wundervolle
Mdglichkeit sich in der Natur zu
bewegen, mit den Enkeln oder im
Freundeskreis einen schénen Aus-
flug zu machen. Radfahren bringt
Sie zum Strahlen.
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Ubungen fiir Balance,
Beweglichkeit und Kraft

Hier finden Sie ein paar Ubungen fiir zuhause oder
zum Aufwarmen vor dem Radfahren?:

Aufwarmen

- Im Stehen strecken und rékeln nach
Belieben.

- Mit der rechten Hand den linken Arm
abklopfen, dann umgekehrt. Dann mit
beiden Handen das Gesal’ und die
Beine bis zu den Ful3en abklopfen.

An einer Sessellehne anhalten

- Abwechselnd das rechte und das linke
Knie hochziehen.

- Ziehen Sie ein Knie hoch und versuchen
Sie nun zusatzlich auf dem Standbein
am Zehenballen zu stehen. Der Blick
fixiert einen Punkt in Augenhdhe.
Wieder langsam auf den Fersen landen
und Seite wechseln.

1 Ubungsprogramm von Physiotherapeutin Andrea Kucera www.naturverstand.at/kucera
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Frei stehen

- Drtcken Sie die Fersen zusammen und
kommen Sie auf die Zehenballen hoch.
Abwechselnd das Gewicht auf den
rechten und linken FulRballen verlagern.
Anschliel3end die Fersen wieder langsam
zu Boden bringen.

- Machen Sie einen grol3en Ausfallschritt
nach vorne und kommen Sie wieder in
die Ausgangsposition zurlck. Zuerst mit
dem rechten, dann mit dem linken Fuf3.

In Gratschstellung

- Legen Sie die Hande Uber Kreuz auf
die eigenen Schultern und drehen Sie
den Oberkorper nach rechts und links.

- Schauen Sie Uber die rechte und linke

Schulter wahrend Ihr Oberkdrper ruhig
bleibt.

- Legen Sie die Hande auf die Schultern \< \
(nicht Uber Kreuz) und beschreiben I\
Sie mit den Ellbogen grol3e Kreise: \

vor- und ruckwarts, gleichzeitig und
abwechselnd.
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Fahrrad & Ausstattung

Fur jeden Typ und Zweck gibt es das passende Rad. Die
einen setzen (sich) aufs E-Bike, um Steigungen einfach zu
uberwinden, die anderen finden die nétige Stabilitat auf ei-
nem zweispurigen Fahrrad. Folgende Komponenten bewah-

ren sich immer wieder:

Niedereinstieg (1) Ein tiefer
Einstieg bietet die Moglich-
keit das Rad zu verwenden,
ohne die Beine Uber das Rad
schwingen zu mussen.

Nabendynamo & Naben-
schaltung (2) sind sehr war-
tungsarm und vereinfachen
die Nutzung. Der Naben-
dynamo sorgt fur gute Be-
leuchtung ohne merkbaren
Widerstand beim Fahren. Die
Nabenschaltung ermoglicht
auch im Stand auf einen klei-
nen Gang zu schalten, um
einfach anfahren zu kdnnen.

(1)

Ruckspiegel (3) Wenn der
Schulterblick nicht mehr so
leicht fallt, bietet ein Rick-
spiegel am Lenker eine gute
Ergé&nzung, um dennoch den
Uberblick zu bewahren.

Fahrradtaschen (4) Was auf
keinem Rad fehlen sollte:
gute Fahrradtaschen. Schnell
und einfach am Gepacktra-
ger montiert, tragen sie die
Einkaufe, Regenausristung
oder die Handtasche — wéah-
rend man selbst unbeschwert
am Sattel sitzt.

(2) 3) (4)
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Grundausstattung eines
einspurigen Fahrrades

2 unabhéangig
voneinander
funktionierende
Bremsen

Roter Reflektor hinten,
kann im Rucklicht
integriert sein oder als
Reflexfolie angebracht
werden.

Rotes Rucklicht

(darf blinken) muss nur
bei Nacht und schlechter
Sicht eingesetzt werden.

Weiler Reflektor vorne, kann in
den Scheinwerfer integriert sein

Klingel
oder Hupe

4 gelbe
Pedalreflektoren

oder als Reflexfolie angebracht
werden.

Weil3er Scheinwerfer
(nicht blinkend) muss
nur bei Nacht und
schlechter Sicht
eingesetzt werden.

WeiRRe Reflexstreifen an
den Reifen oder gelbe
Speichenreflektoren

(2 vorne, 2 hinten)
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So sind Sie sicher unterwegs

Fahren Sie einen Weg,
den Sie haufiger zurtckle-
gen, zunachst in Ruhe ab:
An Sonn- und Feiertagen ist
der Autoverkehr erfahrungs-
gemal weniger stark — eine
gute Gelegenheit, um eine
Strecke in Ruhe kennen zu
lernen.
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Abstand macht sicher!
Zu parkenden Autos empfeh-
len wir einen Seitenabstand
von mindestens 1,2 Metern,
um abrupt gedffneten Tlren
ausweichen zu kénnen. Hal-
ten Sie auch zur Gehsteig-
kante einen selbstbewussten
Abstand von mindestens
1 Meter. lhre Sicherheit hat
Vorrang.

Vorsicht toter Winkel!
Stehen oder fahren Sie in
Kreuzungsnahe nie rechts
neben einem Bus oder Lkw.
Warten Sie mit Abstand
hinter dem Fahrzeug und
versuchen Sie Blickkontakt
herzustellen.

Lassen Sie sich Zeit. Auch
wenn Sie es gemiitlich an-
gehen, kommen Sie mit dem
Rad erstaunlich schnell ans
Ziel.
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Fahren Sie vorausschau-
end, fur andere berechenbar
und halten Sie Ihre Spur.

Kommunikatives Radfahr-
verhalten ist wichtig. Zeigen
Sie immer deutlich an, was
Sie als nachstes vorhaben.
Wenn Sie die Spur wechseln
oder abbiegen, schauen Sie
zuerst zurtick, ob der Weg
fur Sie frei ist, um dann ein
deutliches Handzeichen zu
geben.

Nehmen Sie im Kreu-
zungsbereich Blickkontakt zu
den anderen Verkehrsteilneh-
menden auf, so versichern
Sie sich, dass Sie gesehen
werden.

Sicher Radfahren ist
erlernbar. Gewinnen
Sie Sicherheit in
unseren Radtrainings
(siehe Seite 2).
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Elektrofahrrader

Mit einem Elektrofahrrad
ist weniger Kraftaufwand
notig. Strecken mit Steigung,
Gegenwind, der Transport ei-
nes grofReren Einkaufs oder
eine ausgedehnte Radtour
stellen so kein Problem mehr
dar. Mit modernen Akkus
sind Reichweiten bis zu
80km mdglich.

Falls Sie sich fir ein elek-
trisch unterstitztes Fahrrad
entscheiden, nehmen Sie
sich Zeit fir den Kauf und
lassen Sie sich im Fachhan-
del ausfihrlich beraten.
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Elektrorader unterschei-
den sich in der Art des An-
triebs sowie bei der Starke
der elektrischen Unterstit-
zung.

Wichtig ist, dass Sie
sich in Ruhe an einem ver-
kehrsfreien Platz mit den
Fahreigenschaften des
Rades vertraut machen. Ein
E-Bike kann dazu verleiten,
schneller zu fahren als Sie
das sonst tun wirden. Pas-
sen Sie lhr Tempo an die
jeweilige Situation und lhre
korperliche Verfassung an.
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Tipps fur schwierige Situationen

Neben all dem Genuss Radkarten oder Routen-
gibt es Situationen, in denen  planer helfen lhnen fahrrad-
es unangenehm sein kann freundliche Wege zu finden
mit dem Fahrrad unterwegs und verkehrsstarke Strecken
zu sein. Machen Sie es zu meiden.
sich daher nicht zuséatzlich Ein modernes Dreirad
schwer. Wichtig ist, dass Sie  yerjeint Stabilitat im hoheren
auf sich horen und Ihr Kon- ajter und kann mehr trans-
nen richtig einschatzen. portieren.

Die Flexibilitat des Fahr-
rades hilft Ihnen schwierige
Situationen anders zu ldsen:
Ein Stick fahren, ein Stlick
schieben. Wenn Sie in einer
Situation lieber zu Fufl3 gehen
wirden, kdnnen Sie jederzeit
absteigen, um das Rad ein
Stiick zu schieben — ebenso
wenn der Einkauf zu schwer,
der Huigel zu steil oder die
Kreuzung unibersichtlich ist.
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Die radfreundliche Gemeinde

Lebensqualitat beinhaltet,
dass sich alle Bewohnerin-
nen und Bewohner auf den
StralRen wohl fuhlen. Der
Radverkehr soll daher in der
Planung mitbericksichtigt
werden und fir alle Alters-
und Nutzergruppen ausge-
legt sein. Wichtig ist, dass
Wege fir das Radfahren
nicht auf Kosten von Flachen
fur das Zu-Ful3-Gehen
errichtet werden.

Eine durchgangige und gut
sichtbare Wegweisung der
Radrouten durch verkehrsbe-
ruhigte Zonen mit direkten
Verbindungen fordert aktive
Mobilitat und unterstttzt den
Umstieg auf das Fahrrad. Mit
der Fahrradstraf3e und der
Begegnungszone wurden in
der StraRenverkehrsordnung
Instrumente geschaffen, die
sicheres Radfahren fordern
und Zentren beleben.

Informationen wie Gemeinden Radverkehr fordern
koénnen, finden Sie in folgenden Publikationen des
Bundesministerium ftr Verkehr, Innovation und Tech-
nologie — BMVIT (2013):

- Kosteneffiziente Mallnahmen zur Fdrderung des
Radverkehrs in Gemeinden

- Neue Wege zur Forderung des Radverkehrs in
Gemeinden. Die Umsetzung von Fahrradstral3en,
Begegnungszonen und Radwegen ohne Benlit-

zungspflicht
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Partner
Das Projekt wird vom
Osterreichischen Verkehrs-
sicherheitsfonds des BMVIT
gefordert.
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