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3ur Hygicine des Nadinhrens.

Uber bie Stellung des Arzted sum Nadfahren hielt Hielt Dr. Deuder in Bern
einent afademijdhen Vortrag, weldjen dic ,Schweiy. Bldtter fitr Gejundheitdpilege” verdifent-
(idhew. Nachdem der Verfajjer die verjdyiedemen Diomente i der Prayid des Radfahrens vom
anatomijd)-phyjiologijden und medizinijhen Standpuntte aus betvadytet und wamentlich) auf
dbie emorment Anforderungen aufmerfiam gemadyt Hhat, weldhe bei alljne rajdhem Fahren, Bevg-
anfahrer w. §. w. an die Thiitigeit des Hevgend gejtellt werdenw, vernrteilt er vom Stand-
puntt ded Arjted aud dad Wettfahren, Dijtanzfahren und Refordremmen und warut vor dem
Aufauj einer Rennmajdine. Demn was fiir die Nabathleten ndtig ift, dad ijt durdjang
nidht etwa gut fitr die gewdhnlichen Sterblichen, die Naddilettanten. Dad geringe Sewidt
joldher Remmmajdyinen 1t ja vorteilhaft; tmmerhin darf e§ nidh)t auj Kojtew der Soliditit
erreicht werdenr, jo daff wman widht Oefahr laujt, beim fleinjten Stury jamt der Majdyine
bag Genid ju bredyen.

Unbedingt ju verwerfen it ferner die hohe Uberjegung. Die grifere
Dabhrgefchmindigteit, die dadurd) erveicht wird, verfangt natitvlid) einen RKraftaufwand; jebde
Avt vou Ubertreibung wird durd) jie gefdrdert. Gbenjo jchddlich find die miederen Lent-
jtangen, welche den Fahrer ndtigen, {id) ftarf voritberyubengen. Abgefehen davow, daf diefe
Stellung da8 djthetijche Gefithl tn hohem Grade verletst, Hindert fie audy direft die Blut-
cicfulation durd) dag Rufammenprefjen der Leber wud jdhafit durd) unginftige Cinftelhing
b8 Brujtforbed nnndtige Hindernijje fiiv die Atmung. €8 ift mdglich, daf fitr dew Anfinger
die Aufrechterhaltung ded Gleichgewichtes i diejer ungejunden Stellung ctwad Cleidter ijt.
Wad aber die jchuclleve Fortbewegung betrifjt, jo ift e8 felbjt in Sportfreifen wod) fjtreitig,
ob wirflih der VLuftwiderftand dadurd) leichter itberrwunden wird, und ob durd) BVerlegung
be8 Sdywerpuntted nacd) vorn die Beine freier in der Vewegung werbdei.

Oamit der Kovper etwe mbglichit aufrecdhte Stellung einnehmen fomw, muf widht nur
die Lentjtange fod) jtehen, joudernm dad gamge Rad mufy and) eine der Kdrperldnge ent-
jprechende Hohe haben, damit der Sattel miedrig gejtellt werden fann. Die ridjtige Ein-
jtellung ded Sattels ijt viel widytiger al8 die genan abgejivfelte Form desfelben. Na-
tite(ic) muf fid) auch die Hoihe der Pedale nach der Korperlinge ridhten.

Aur Hygieine ded Radfahrensd gehort aud) eine angemefjene Kleidung, namentlid
fitv {dngere Touvew. Nidht beengte Brujt und Wolle fiud die Hauptoorjdyrifter; auferdem
ift Bermeidung jduiivender Giivtel und Strumpibinder bejonders zu empiehlen.

Wichtiger noch ift eine gefundheitdgemife Nahrung., Vor Kola- uud Kofapraparaten,
bie vou vielen Bernjfahrern gebranud)t werdenw und alferdingsd die Kraft deg Hevzend voviiber-
gehend fjtdrfew, famn nidht genug gewarnt werden. Reidhlide und frdaftige Nahrung foll am
Sdlufy jeber Fahrt eingewommen werden um Crjaf der verbraudpten Korperfrdjte. Dagegen
ijt 3u beadhten, daf wihrend bder jtdvferenw Kdrperarbeit des Fahrend die Wagenverdamng
aufgehobent oder doch fehr jtarf herabgefetst ift. Deshalb muf vor rveidhlicher JLlitjjig-
feit83ufuhr gerade vor oder wdhrend der Fahrt gowarnt werdew; ed wirde dag dem
Herzen nur nod) vermehrte Avbeit verurjadyen.

Die Hauptregeln, welhe die Grenjen ded gejundheitdmifigen Fahrens angeben
und welde deshalb vou jedem Jiiuger ded INadjportd beobadhtet werden follter, find:

Rein Wettfahren, Dijtangenfabhren, Nefordfahuen.
Kein Krummiigen.
Abjteigen vor Steigungen.
Oewdhulide Fahrgejdwindigfeit 12 bid8 15 Kilometer, unter allevgitnjtigiten
Umiftdnden 18 Kilometer in der Stunbde.
5. Ordfite BVorficht, bejonders fitr Anfinger und dlteve Pevjonen.
6. Oejundheitdgemife Rleidung und Nahrung.

Wer biefe NRegeln beobachtet, wird nicht nwur ofue Schaden fitr demw Kbrper vabdfahrem,
jondernt er wird aud) bald die wohlthdtigen Wirfungen diefer Leibesdiibung verfpitren, die ihm
Frijche des Letbed und ded Geijted erhalten und iweiter ausbilden, Das Radfahren ift unter
Beadhting der gehdrigen Vorjihtsmafregeln ald cine gefunde Korperbewegung anfzufajjen
und darf demuacd) vom Arzte dem Gefunden erlaubt und fiir ihn fogar gefdrdert werden.
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