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FAHRRAD FAHREN FORDERT
DIE GESUNDHEIT

Mehr als 40 Millionen Deutsche fahren regelmaBig
mit dem Rad. Kein Wunder: Fahrrader sind univer-
selle Multifunktionsgerate. Sie sind flexibles und
kostengunstiges Fortbewegungsmittel und ebenso
Sportgeréat zum Ausdauer- und Konditionstraining.
Radfahren stérkt das Herz und férdert den Kreislauf.
Gleichzeitig werden Koordination und Gleichgewicht
verbessert, und das ganz nebenbei — auf dem Weg
zur Schule, zur Arbeit oder zum Einkauf.

Ein Unfall kann jeden treffen

Jeder Radfahrer kennt aber auch die ,Bruchlan-
dung“. Ob Anfanger oder Profi, ob klein oder grof3 —
schon ein Schlagloch oder eine StraBenbahnschie-
ne kénnen zum Sturz fuhren. Einen ZusammenstofB
mit einem anderen Verkehrsteilnehmer kann selbst
ein erfahrener Radfahrer oft nicht vermeiden. Doch
Fahrréader haben weder Airbags noch Knautsch-
zone, und so ist das Verletzungsrisiko hoch.

Jedes Jahr verungliicken in Deutschland mehr als
70.000 Radfahrer, gerade der Kopf ist gefahrdet.
Wenn das Gehirn, die Schaltstelle des Zentralen
Nervensystems, geschadigt wird, sind die Folgen
besonders schwerwiegend.

Wie Sie mit einfachen

SicherheitsmaBnahmen
und Verhaltensregeln

Unfélle vermeiden und
gesundheitliche Folgen
mindern kdnnen, zeigt
Ihnen diese Broschure.

WIRKSAMER KOPFSCHUTZ

Bei mehr als 80 Prozent der schweren Unfélle
erleiden Radfahrer Kopfverletzungen. Deshalb
sollten Radfahrer zum Schutz des Kopfes
immer einen Helm tragen — auf langen und

auf kurzen Strecken, beim Sport, in der Freizeit
und auf dem Weg zur Arbeit oder in die Schule.
Indem er bei einem Sturz die Wucht des Aufpralls
abfangt, verhindert er, dass die gesamte Kraft auf
die Schédeldecke Ubertragen wird.

Achten Sie beim Helmkauf auf folgende Punkte:

e Der Helm muss passen — er darf nicht wackeln,
aber auch nicht drtcken.

e Er muss Stirn, Hinterkopf und Schlafen abdecken.

e Er sollte Uber ausreichend LUftungsschlitze
verflgen.

e Der Kinnriemen muss fest, aber nicht unbequem
sitzen und die Ohren missen frei sein.

¢ Der Helm sollte die Sicherheitszeichen ,CE" und
,EN 1078" aufweisen.

Ein Helm sollte vor dem Kauf immer anprobiert
werden. Mit Justierungsgurten, Polstern und
Anpassungssystemen kann er auf GréBe und
Form des Kopfes eingestellt werden. Nur wenn
der Helm richtig sitzt, kann er den Kopf auch
optimal schiitzen.

Ob ein Helm die giiltigen Sicherheitsstandards
erflllt, erkennen Sie am CE-Zeichen und dem Norm-
hinweis EN 1078. Damit ist sichergestellt, dass er
geféhrdete Kopfpartien schutzt, der Kinnriemen den
Sicherheitsanforderungen entspricht und er einen
Aufschlag aus 1 m Héhe Ubersteht. Wenn er dari-
ber hinaus auch das GS-Zeichen (steht flr geprufte
Sicherheit) tragt, Uberpriift der TUV die Qualitét

der Produktion. Naturlich ist auch das Aussehen
wichtig. Wéhlen Sie einen Helm, der lhnen gefalit.
Gerade Kinder mussen ihren neuen ,Kopfschmuck*
madgen, damit sie ihn gerne und immer tragen.



Seine optimale Schutzwirkung kann der Helm aber
nur gewahrleisten, wenn er unbeschédigt ist. Kinder
werfen ihn oft unachtsam auf den Boden, das kann
zu Beschadigungen flhren. Auch extreme Sonnen-
bestrahlung und Hitze schaden dem Material.
Kontrollieren Sie deshalb den Helm regelmaBig auf
Risse und sich I6sende Teile.

Nach etwa funf Jahren sollte ein Helm ausgetauscht
werden, auch wenn er keine Beschadigungen auf-
weist.

@ Nach einem Unfall muss der Helm auf jeden Fall
sofort ersetzt werden.

Schiitzen Sie lhren Kopf - Sie haben nur einen!

KINDER AUF DEM RAD

Sobald Ihr Kind sicher selbststandig sitzen kann,
konnen Sie es in einem geeigneten Kindersitz oder
Fahrradanhanger mitnehmen. So sind Sie gemein-
sam mobil und kénnen die vielen Vorteile des
Radfahrens genief3en.

Sicher im Kindersitz

Im Kindersitz dUrfen Kinder mitgenommen werden,
die nicht alter sind als 7 Jahre und héchstens 22 kg
wiegen. Kindersitze, die Uber dem Hinterrad mon-
tiert werden, bieten mehr Schutz als Frontmodelle,
weil sie hdhere Lehnen erlauben und damit eine
bessere Rucken- und Kopfabstitzung. Auch wird
verhindert, dass Sie bei einem Sturz auf das Kind
fallen.

Ihr Nachwuchs sollte fest und sicher sitzen, das
hei3t weder mit den FiBen in die Speichen noch mit
den Fingern in Bremsen oder andere bewegliche
Teile gelangen konnen. Kinder missen auch im
Kindersitz immer angeschnallt werden. Vermeiden
Sie herunterhangende Schals oder Bander, denn sie
koénnen sich in den Speichen verfangen.

Achten Sie auch darauf, dass der Sitz weder Ihre
Tretbewegung noch das Lenken oder Bremsen be-
hindert. Nehmen Sie |hr Rad mit zum Handler und
testen Sie direkt vor Ort. Auch ein Zweibein-Stander
ist ratsam, denn er gibt zusatzlich Sicherheit beim
Stand.

© Auch auf dem Stander sollten Sie Ihr Kind nie im
Sitz lassen, ohne das Rad festzuhalten.

Unterwegs im Anhédnger

Eine Alternative zum Kindersitz ist ein spezieller
Kinder-Fahrradanhénger. Achten Sie beim Kauf auf
vorhandene Sicherheitsgurte, einen festen Rahmen
und einen Uberrollbligel. Eine Wimpelstange und
kraftige Farben signalisieren anderen Verkehrsteil-
nehmern den tiefliegenden Anhanger. Denken Sie
auch an eine gute Federung. Wenn diese erst ab
einem bestimmten Gewicht wirksam wird, muss
evtl. zugeladen werden. Anhanger fur mehrere oder
groBere Kinder sollten zusatzlich Uber eine Auflauf-
bremse verflgen, damit Sie sicher bergab fahren
koénnen.

Nehmen Sie nicht gleich bei der ersten Fahrt
Passagiere mit. Das Gespann ist langer und

breiter als gewohnt und gerade bei kurvenreichen
oder bergigen Fahrten lohnt sich vorheriges Uben.
Eine geméBigte Fahrweise ist empfehlenswert.

© Nur wer mindestens 16 Jahre alt ist, darf Kinder
mit dem Rad transportieren.



Fahrrad fahren lernen

Bevor Kinder Radfahren lernen, kénnen sie mit dem
Roller oder einem Laufrad ihren Gleichgewichtssinn
schulen und ein Gefthl fur Geschwindigkeit ent-
wickeln. Beachten Sie jedoch, dass die Sinne des
Kindes noch in der Entwicklungsphase sind. Kinder
haben ein kleineres Sichtfeld und die Tiefenscharfe
ist nicht vollstandig entwickelt, so dass Entfer-
nungen nur schwer eingeschatzt werden kdénnen.
Auch das Gehor entwickelt sich erst im Laufe der
Jahre, ab dem 9. Lebensjahr kénnen Kinder orten,
woher ein Gerdusch kommt.

Wenn Sie lhrem Kind das Radfahren beibringen,
brauchen Sie Geduld. Uben Sie auf ruhigen Platzen
ohne Verkehr und ermutigen Sie Ihr Kind, damit es
die Freude am Radfahren nicht verliert.

Kinder Ubernehmen auch im StraBenverkehr das
Verhalten der Erwachsenen. Nehmen Sie Ihre Vor-
bildfunktion bewusst wahr und zeigen Sie lhrem
Kind, wie man sich richtig und sicher im StraBen-
verkehr verhalt.

Fiir Kinder gilt:

e Kinder unter acht Jahren miissen auf dem
Gehweg fahren, danach durfen sie bis zum
10. Lebensjahr weiterhin den Gehweg nutzen.

e Mit einem bunten Wimpel oder einer Fahnen-
stange sind Laufrad, Roller oder Fahrrad fur
andere Verkehrsteilnehmer besser sichtbar.

e Das Fahrrad hat die richtige GroBe, wenn lhr Kind
auf dem Sattel sitzend mit den FlBen den Boden
gut erreicht.

Und vergessen Sie nicht: Ob im Kindersitz, im
Anhanger und auf dem Fahrrad — ein Helm gehort
immer dazu.

0 Nie mit Helm auf den Spielplatz! Beim Klettern
und Spielen besteht die Gefahr des Hangenbleibens
und somit Erstickens.

DAS VERKEHRSSICHERE FAHRRAD

Damit Sie sicher am Verkehr teilnehmen kénnen,
sollte Ihr Rad Uber eine funktionstichtige und
sichere Ausrtstung verflgen.

Bremse Vorderrad hellténende Klingel

rotes Rucklicht

weiBer Reflektor Bremse Hinterrad

roter Reflektor
weiBer

Scheinwerfer

Kettenschutz

Reflektoren

Bremsen: Vorgeschrieben sind zwei unabhéan-
gig voneinander wirkende Bremsen, eine fur das
Vorderrad und eine fur das Hinterrad.

Beleuchtung: Jedes Fahrrad muss mit einem
weiBen Scheinwerfer vorne (optimalerweise mit
Halogenlicht) und einem roten Rucklicht hinten (am
besten mit Standlicht) ausgerUstet sein, die durch
einen Dynamo betrieben werden. Batteriebetriebene
Leuchten kdnnen zusatzlich genutzt werden. Alle
Elemente der Lichtanlage missen das Prufzeichen
,K“ tragen.



Reflektoren: Vorgeschrieben sind insgesamt 11
Reflektoren: ein weier Reflektor vorne, zwei rote
Reflektoren hinten, vier gelbe Reflektoren in den
Pedalen sowie je zwei gelbe Reflektoren in den
Speichen von Vorder- und Hinterrad bzw. Fahrrad-
reifen mit seitlich reflektierenden Streifen.

Klingel: Erforderlich ist eine hellténende Klingel,
die andere Verkehrsteilnehmer auf Sie aufmerksam
macht.

Pedale: Das Fahrrad muss Uber rutschfeste und
festverschraubte Pedale mit jeweils zwei gelben
Reflektoren verflgen.

Nicht vorgeschrieben, aber sinnvoll ist ein Ketten-
schutz. Er bewahrt nicht nur Ihre Kleidung vor
Verunreinigungen, sondern verhindert auch, dass in
die Kette gelangende Objekte zu einer unfreiwilligen
Vollbremsung fuhren.

Lassen Sie lhr Fahrrad regelmaBig — jedoch mindes-
tens einmal jahrlich — auf seine Verkehrssicherheit
Uberprifen. Kleinere Wartungsarbeiten wie z.B. die
Kettenpflege gewahrleisten nicht nur Ihre Sicherheit,
sondern verlangern auch die Lebensdauer lhres
Rades erheblich.

SEHEN UND GESEHEN WERDEN

Ein gutes Sehvermdgen ist entscheidend fir

die Vermeidung von Unfallen. Durch frihzeitiges
Erkennen einer Gefahrenquelle oder -situation

und entsprechende Reaktion kénnen viele Unfélle
vermieden werden. Lassen Sie lhre Sehféhigkeit
regelmaBig tberprifen und wenn Sie zum Auto-
fahren eine Brille bendtigen, missen Sie diese auch
beim Radfahren tragen.

Vor allem in der Dammerung und bei Dunkelheit ist
eine funktionierende Beleuchtung des Fahrrades
lebenswichtig. Eine fest montierte und immer
betriebsbereite Beleuchtungsanlage ist Vorschrift.
Bei ansteckbaren Lampen empfiehlt sich die
Verwendung von wieder aufladbaren Akkus. Achten
Sie darauf, dass Scheinwerfer stets richtig aus-
gerichtet sind, nur so erkennen Sie Unebenheiten
und Hindernisse fruhzeitig.

Aufgrund ihrer schmalen Silhouette werden Rad-
fahrer leicht Ubersehen. Diese Gefahr erhoht sich
bei schlechten Sichtverhaltnissen. Neben den
vorgeschriebenen Reflektoren am Rad leisten
reflektierende Flachen an Kleidung und Taschen
gute Dienste. Helle Kleidung ist besser als dunkle,
ideal ist eine Sicherheitsweste. Auch ein Helm
kann durch helle Farbe, reflektierende Flachen und
Blinklichter dazu beitragen, dass man Sie friihzeitig
sieht.



WICHTIGE VERKEHRSREGELN
FUR RADFAHRER

Radfahrer, die am StraBenverkehr teilnehmen,
mussen sich an die StraBenverkehrsordnung
halten. Das heif3t:

e Das Fahrrad muss verkehrssicher sein.

¢ Allgemeine Verkehrsregeln wie Verkehrsregelung
durch Ampeln sind auch fur Radfahrer bindend.

e Radfahrer missen, wenn es keine gesonderten
Wege gibt, auf der StraBBe fahren — ausgenommen
sind Kinder bis zum zehnten Lebensjahr.

e Fir Radwege, die blau ausgeschildert sind,
besteht eine Benutzungspflicht.

e Auf Radwegen gilt prinzipiell das Rechtsfahr-
gebot. Nur bei entsprechender Kennzeichnung
darf der Radweg in beide Fahrtrichtungen
genutzt werden.

e Radfahrer miUssen ihre Geschwindigkeit der
Verkehrssituation anpassen.

e Mobiltelefone durfen wahrend der Fahrt nicht
benutzt werden.

¢ Bei Alkohol am Lenker gelten die gleichen Regeln
wie fur Autofahrer, Zuwiderhandlung kann zum
Entzug des Fuhrerscheins flhren.

Die aktuell geltenden Verkehrsregeln finden Sie
unter www.gesetze-im-internet.de.

VERHALTENSREGELN
IM STRASSENVERKEHR

Sofern Sie nicht gerade eine Fahrradtour durch die
einsamen Weiten Lapplands unternehmen, werden
Sie haufig mit anderen Verkehrsteilnehmern zu tun
haben. Durch ein verstandnisvolles Miteinander
und gegenseitige Rucksichtnahme lassen sich viele
Konflikte vermeiden. Und da zumeist niemand nur
Autofahrer, nur Radfahrer oder nur FuBgénger ist,
sollten Sie in der jeweiligen Situation auch die
Reaktion der Anderen bedenken.

Schwéchere haben Vorrang

e Wenn Sie sich als Radfahrer mit FuBgéangern
einen Weg teilen, sollten Sie die Geschwindigkeit
entsprechend anpassen und stets in Bremsbereit-
schaft sein.

e Fahren Sie in FuBgangerzonen nur, wenn diese
auch fur den Radverkehr freigegeben sind.

e Klingeln Sie frihzeitig, aber unaufdringlich, um
die Aufmerksamkeit von Passanten auf sich zu
lenken.
© Erschreckte FuBgénger sind in ihrer Reaktion
oftmals unberechenbar.

e Beim Passieren von FuBgangern sollten Sie einen
Sicherheitsabstand von mind. einem Meter halten,
um ZusammenstoBe zu vermeiden.

Achtung: Sturzgefahr

e Bei Eis und Schnee, aber auch auf nassem
Kopfsteinpflaster oder feuchtem Laub besteht
erhoéhte Rutschgefahr.

e Bedenken Sie, dass sich der Bremsweg bei Nasse
und rutschigem Untergrund verlangert. Gerade
Felgenbremsen funktionieren oftmals schlechter.

e Passen Sie lhre Fahrweise immer den Verhaltnis-
sen an.

e Nutzen Sie flr den Transport von Schul-, Sport-
und Einkaufstaschen die fur Ihr Fahrrad passen-
den Kdrbe und Satteltaschen. Balancieren Sie
keine Taschen am Lenker.



Umsichtig und eindeutig fahren

e Achten Sie besonders bei Ein- und Ausfahrten
sowie Einmindungen und Kreuzungen auf andere
Verkehrsteilnehmer. Parkende Autos zum Beispiel

kénnen verhindern, dass man Sie rechtzeitig sieht.

e Wenn Sie auf der StraBe fahren, empfiehlt sich
eine geradlinige Fahrweise ohne Schlenker.

e Wenn Sie die Spur wechseln, schauen Sie sich
rechtzeitig um und signalisieren Sie Ihre Absicht
durch deutliche Handzeichen.

e Nutzen Sie Radwege nur in der vorgeschriebenen
Richtung. Geisterfahrer haben ein erhdhtes Unfall-
risiko.

e Denken Sie daran, dass es im Spiegel eines
rechtsabbiegenden Fahrzeugs einen toten Winkel
gibt. Nehmen Sie Blickkontakt zum Fahrer auf und
Uberlassen Sie ihm im Zweifelsfall lieber die Vor-
fahrt.

Alkohol und Medikamente beeintrachtigen das
Reaktionsvermogen. Kopfhorer beeinflussen die
akustische Wahrnehmung und gehéren deshalb
nicht in den StraBenverkehr.

Und: Ein kleines Dankeschon oder ein netter
GruB verschoénern nicht nur lhren Tag.

DIEBSTAHLSCHUTZ

Damit Sie lange Freude an Ihrem Fahrrad haben,

sollten Sie den Diebstahlschutz nicht vernachlassi-
gen. Erste Regel ist ein gutes und stabiles Schloss,
mit dem Sie das Fahrrad an einem Fahrradstander
oder fest verankerten Gegenstand sichern kdnnen.

Zusatzlichen Diebstahlschutz bietet die Fahrrad-
codierung. In den Rahmen des Fahrrades wird ein
individueller Code eingraviert, der Sie als Eigentimer
mit Namen und Adresse ausweist. Das erleichtert
die Zuordnung und erschwert den Weiterverkauf.
Damit Inr Rad zweifelsfrei identifiziert werden kann,
sollten Sie einen Fahrradpass ausfillen. Tipps hier-
zu finden Sie unter www.polizei-beratung.de.

VERSICHERUNGSSCHUTZ

Im Falle eines selbst verschuldeten Unfalls sind die
private Haftpflicht- und die private Unfallversiche-
rung zustandig und oftmals die einzigen Kosten-
trager. Denken Sie bitte immer an ausreichenden
Versicherungsschutz — auch bei Kindern und
Jugendlichen.

Uberpriifen Sie auch, ob Fahrrader Uber lhre
Hausratversicherung abgedeckt sind oder ob eine
zusétzliche Diebstahlversicherung erforderlich ist.



CHECKLISTE:

Wirksamer Kopfschutz

Tragen Sie beim Radfahren immer einen Helm?

Fahren auch lhre Kinder immer mit Helm?

Hat der Helm das CE- oder GS-Zeichen?

Sitzt Ihr Helm gerade auf dem Kopf und wackelt

nicht?

Kontrollieren Sie regelméBig, ob der Helm lhres

Kindes noch passt und richtig sitzt?

O Uberpriifen Sie die Helme regelméBig auf
Beschadigungen und Risse?

U Tauschen Sie den Helm nach finf Jahren aus?

0OD00OD

O

Kinder auf dem Rad

U Ist der Kindersitz fUr Ihr Fahrrad optimal?

U Schnallen Sie Ihr Kind immer an, wenn es im
Kindersitz mitfahrt?

U Nutzen Sie einen Radanhéanger, um mit lhrem Kind
mobil zu sein?

0 Haben Sie die nétige Sicherheit im Umgang mit
dem Fahrradgespann?

U Verfugt der Radanhéanger Uber Sicherheitsgurte und
einen festen Rahmen?

O Ist der Radanhanger mit einer Auflaufbremse
ausgerustet?

O Ist die Federung des Radanhangers optimal?

O Besitzt der Anhanger eine Wimpelstange?

O Fahrt Ihr Kind Roller oder Laufrad, um Gleich-
gewicht und Geschwindigkeit zu trainieren?

U Hat das Fahrrad die richtige GroBe fur lhr Kind?

O Uben Sie gemeinsam mit lhrem Kind das Verhalten
im StraBenverkehr?

Das verkehrssichere Rad

U Ist Ihr Fahrrad verkehrssicher?

U Kontrollieren Sie die Verkehrssicherheit regelmaBig?

U Verfugt Ihr Fahrrad Uber zwei unabhé&ngig wirkende
Bremsen?

Q Ist Ihr Fahrrad mit der vorgeschriebenen Beleuch-
tung ausgerustet?

0 Sind die vorgeschriebenen Reflektoren angebracht?
O Hat Ihr Fahrrad eine hell ténende Klingel?

O Sind die Pedale rutschsicher?

U Ist ein Kettenschutz vorhanden?

Sehen und gesehen werden

U Lassen Sie Ihre Sehfahigkeit regelmaBig
Uberprtfen?

O Tragen Sie beim Radfahren in der Da&mmerung, bei
Dunkelheit und schlechtem Wetter reflektierende
Kleidung?

U Nutzen Sie Reflektoren, um zusétzlich auf sich auf-
merksam zu machen?

Regen und Verhalten

O Kennen Sie die wichtigsten Verkehrsregeln flir
Fahrradfahrer?

U Fahren Sie auf den vorgeschriebenen Wegen?

U Halten Sie sich an die vorgeschriebene Fahrt-
richtung?

0 Berlcksichtigen Sie den toten Winkel bei rechts-
abbiegenden Fahrzeugen?

O Beachten Sie die Verkehrsregeln?

U Verzichten Sie auf Alkohol, wenn Sie Fahrrad
fahren?

O Nehmen Sie Ricksicht auf andere Verkehrs-
teilnehmer?

U Passen Sie die Fahrweise lhrem Kénnen, dem
Wetter und dem Verkehr an?

U Geben Sie Richtungswechsel durch Handzeichen
an?

U Klingeln Sie, bevor Sie FuBganger und andere
Radfahrer passieren?

0 Halten Sie den notwendigen Sicherheitsabstand zu
anderen Verkehrsteilnehmern?

Q Verzichten Sie auf Mobiltelefone und Tontrager
beim Radfahren?

4 st Ihr Rad wirkungsvoll gegen Diebstahl gesichert?

O Sind Sie — und auch lhre Kinder — Uber eine private
Haftpflicht- und Unfallversicherung abgesichert?



ZNS - HANNELORE KOHL STIFTUNG

Jahrlich erleiden 270.000 Menschen bei einem
Unfall eine Schadelhirnverletzung, knapp die
Halfte von ihnen ist junger als 25 Jahre. Ihr Leben
andert sich schlagartig: Viele kdnnen nach dem
Unfall nicht mehr sprechen, gehen oder flhlen.
Seit der Grindung 1983 durch Hannelore Kohl
helfen wir Unfallopfern schnell, unbUrokratisch und
nachhalhg durch:
Pravention, um die Anzahl von Unféllen und
die Schwere der Verletzungen zu senken
Beratung, damit sie und ihre Familie die Not
besser bewaéltigen kbnnen, beispielsweise bei
der Suche nach passenden Therapien oder der
Klarung finanzieller Ansprtiche
Begleitung, damit Unfallopfer und Angehorige
einen Weg finden, das Erlebte zu verarbeiten
Finanzhilfen, etwa als Zuschuss flr den Kauf
eines Computers, damit Unfallopfer ihre Thera-
pie zuhause fortsetzen kénnen
Foérderung der Medizin durch die Finanzierung
wichtiger Forschungsprojekte oder medizini-
scher Geréate fur Krankenhauser
Unsere Hilfe — wie dieser Ratgeber — ist kosten-
frei und wird ausschlieBlich durch Spenden
ermaoglicht. Bitte spenden auch Sie. Danke!

Spendenkonto bei der Sparkasse KélnBonn
IBAN: DE31 3705 0198 0030 0038 00
BIC: COLSDES33

ZNS - Hannelore Kohl Stiftung
RochusstraBe 24 - 53123 Bonn

Tel.: 0228 97845-0 - Fax: 0228 97845-55
info@hannelore-kohl-stiftung.de
www.hannelore-kohl-stiftung.de




