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Elektrische Fahrrader (auch E-Bikes genannt) erfreuen sich zunehmender Beliebtheit. Sie
ermoglichen es, auch hiigelige Strecken mit Freunde zu bewaltigen und gegen starken Wind
anzukommen. Langere Strecken mit dem Rad sind dank E-Bike problemlos machbar. Kritiker mogen
bemangeln, dass die Menschen aber weniger eigene korperliche Anstrengung aufwenden mussen
und sich weniger Vorteile als bei dem normalen Fahrradfahren fur das Herz-Kreislauf-System
ergeben.

Wissenschaftler aus GrofSbritannien fuhrten nun eine Studie zu elektrischen Fahrradern und den
moglichen gesundheitlichen Vorteilen durch die Nutzung dieser Rader bei Personen mit Typ-2-
Diabetes durch. Es wurden 20 Personen in die Studie eingeschlossen, die die Fahrrader fir 20
Wochen lang nutzten. Alle Personen absolvierten zu Beginn und am Ende der Studie einen
Fitnesstest. Aullerdem wurden Interviews gefiihrt, um die Zufriedenheit mit den elektrischen
Fahrradern zu erfassen.

Gesteigerte Ausdauer dank E-Bikes

18 Studienteilnehmer beendeten die Studie - sie waren ca. 21 km pro Woche mit dem Fahrrad
unterwegs. Es zeigte sich, dass die Personen ihre Ausdauerfahigkeit um 11 % steigern konnten. Die
Herzfrequenz (= der Puls) der Teilnehmer lag bei 75 % vom Maximum - dieser Bereich wird in der
Sportwissenschaft als idealer Bereich, um Atmung und Kreislauf zu verbessern und die Ausdauer zu
steigern, angesehen. In den Interviews berichteten die Studienteilnehmer, dass sie die Fahrrader fur
den Weg zur Arbeit, fur das Einkaufen und fur die Erholung nutzen. Vormals bestehende Hiirden,
die das aktiv sein erschwerten wie z. B. die Kenntnis von steilen Wegen oder Hugeln, wurden nun
nicht mehr als Hurden angesehen. Auf diese Weise steigerte sich die Aktivitat der Personen mit
Typ-2-Diabetes. 14 Personen kauften sich am Ende der Studie ein E-Bike.

Die Nutzung der elektronischen Fahrrader erwies sich in dieser Studie fur die Patienten mit Typ-2-
Diabetes als durchweg positiv. Die Patienten konnten ihre Ausdauer steigern und erreichten eine
Herzfrequenz, die ideale Bedingungen bietet, um Herz und Kreislauf zu starken. Die E-Bikes wurden
von den Patienten gut und gerne angenommen und vielseitig im Alltag genutzt. Damit konnten die E-
Bikes eine einfach und gute Methode darstellen, um die Gesundheit von Patienten mit Typ-2-
Diabetes zu verbessern.
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