Betriebsl kenl
Botriebskankenkasse
Wie sitzen Sie auf lhrem Fahrrad?

Oberkorperhaltung

+ Ist Ihr Oberkorper leicht nach vorn geneigt?
+ Ist Ihr Becken leicht nach vorn gekippt?
+ Ziehen Sie lhre Schultern leicht nach hinten-unten?

* Ist Ihre Halswirbelsdule gestreckt?

Satteleinstellung

Kénnen Sie im Stand mit beiden Ful3spitzen
knapp den Boden berihren?

Steht der Sattel waagerecht oder nach vorn
leicht abfallend?

Lenkereinstellung

* |st der Lenker mindestens so

e q hoch wie der Sattel?
/”—\ ..
,—-—"‘_\:J- 3 + Betragt der Abstand

~Lenker-Sattel” mindestens
eine Unterarmlange?

Arm-/Handstellung

+ Sind Ihre Ellenbogen leicht angewinkelt?
+ Vermeiden Sie das Uberstrecken lhrer Handgelenke?

+ Variieren Sie 6fter lhre Handhaltung?

Weitere Ubungen fuir Einsteiger und Fortgeschrittene oder zur Biirogymnastik finden Sie bei der BKK unter www.bkk.db.com
im Bereich ,Medizin und Gesundheit” unter dem Stichwort ,Rlickengesundheit

Bitte beachten Sie:
+ Wabhlen Sie eher kleine Gdange (70-80 Umdrehungen/min).
+ Stellen Sie sich bei schlechten Wegverhaltnissen auf die Pedale.

+ Eine gefederte Sattelstiitze oder ein vollgefedertes Fahrrad entlasten
die Wirbelsdule und die Gelenke.
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