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Schwanger Rad fahren
Na klar, warum nicht?

Rad fahren ist gesund, umweltfreundlich und macht Spal® — daran andert
sich auch wahrend der Schwangerschaft nichts. Es schont die Gelenke, entlastet
den Beckenboden und ist unbedenklich fir das Baby. Zahlreiche Studien belegen,
dass moderate sportliche Aktivitaten fiir Schwangere und Kind gesund sind und
kérperliche Beschwerden reduzieren. Selbst auf die Geburt und die Zeit danach
kann ein aktiver Lebensstil positive Auswirkungen haben.

Gehen Sie es ruhig an, wenn Sie schwanger Rad fahren -
héren Sie auf Ihren Kérper und achten Sie vor allem auf
® |hr Gleichgewichtsgefiihl




M

Gegen Ende der Schwangerschaft ist Rad fahren oft angenehmer als zu Ful3
gehen. Wenn der Bauch wéchst, kann die Verdnderung der Sitzposition dabei
helfen, Belastungen an Handen, Po und Ricken zu verringern. Oft wird es als
angenehm empfunden, aufrechter zu sitzen — das Verstellen von Sattel, Lenker
und Lenkervorbau kann dabei helfen, die individuell passende und entspannte
Sitzhaltung zu finden. Um das Auf- und Absteigen zu erleichetern, ist ein Fahrrad
mit tiefem Einstieg empfehlenswert.

a www.sportundschwangerschaft.de




Rad fahren mit Bab
Sicherer SpaB fir Klein und Grof3

Ab wann Sie |hr Baby auf dem Rad mitnehmen, bleibt Ihnen Gberlassen — es
gibt dafir kein gesetzliches Mindestalter. Babys und Kleinkinder, die noch nicht sit-
zen kdnnen, missen mit Hilfe eines speziellen Einsatzes — Babyschale oder Babysitz
(Hangematte) — in Anhénger oder Lastenrad fast liegend transportiert werden.

Ob Fahrradanhanger, Lastenrad oder Kindersitz, hangt von Ihren Bedirfnissen,
Vorlieben und finanziellen Vorstellungen ab.

Bitte beachten Sie unbedingt die Bedienungs- und Mon-
tageanleitungen sowie sonstige Herstellerangaben — z. B.
@ beziiglich des empfohlenen Mindestalters

Sie brauchen keine Sorge zu haben, dass |hre Kleinen auf dem Rad zu viele
Abgase einatmen: Laut Untersuchungen der Universitdt Heidelberg ist die Abgas-
belastung auf dem Rad tendenziell geringer als im Auto. Dennoch empfiehlt es
sich, Routen nach Moglichkeit abseits stark befahrener StraRen oder durch Parks
zu planen — Ubrigens auch wegen der geringeren Larmbelastung.

,Das dreckige Dutzend”, Studie der Uni Heidelberg
a im Auftrag von Greenpeace




Unterwegs mit mehreren Kindern

Sie sind mit mehreren Kindern unterwegs oder werden es einmal sein? Auf ein
Fahrrad diirfen Sie zwei Kindersitze montieren. Im Fahrradanhanger dirfen bis zu zwei
Kinder mitfahren, ein drittes auf einem zusétzlichen Kindersitz. Lastenrdder kdnnen je
nach Modell bis zu vier Kinder mitnehmen, auch hier ist die Kombination mit einem
Kindersitz oder sogar Fahrradanhanger moglich.

»,Das Familien-Fahrrad-Buch — Vom Kinderanhéinger bis
a zum Jugendrad“ von Gunnar Fehlau und Caspar Gebel




Fur bis zu zwei Kinder

Fahrradanhanger werden mit Hilfe von Deichsel und Kupplung hinter das Fahr-
rad montiert, die kleinen Passagiere lassen sich mit einem Riickspiegel gut im Blick
behalten. Je nach Modell wird die Kupplung mehrfach geliefert oder kann nachbe-
stellt werden — so lassen sich mehrere Rader anhangerfertig machen. Die Deichsel
ist am Anhdnger montiert und l3sst sich bei vielen Modellen leicht abbauen. Durch
Buggy- oder Joggerrader lassen sich viele Anhdnger auch als Kinderwagen nutzen

und im Zug mitnehmen.

durch die Fahrradbremsen mit gebremst — diese sollten daher

' Fahrradanhdnger haben keine eigene Bremse, sondern werden
® immer griindlich gewartet und vor jeder Fahrt gepriift werden




Je nach Modell passen ein oder zwei Kinder in einen Fahrradanhdnger. Um Ba-
bys moglichst liegend zu transportieren, lassen sich in viele Anhanger ein Babysitz
(Hangematte) oder eine Babyschale montieren. Da Babys noch keine ausreichend
entwickelte Rickenmuskulatur haben, sollte der Anhdnger zudem Uber eine
Federung verfligen, die auch auf das geringe Gewicht eines Babys reagiert. Sobald
moglich, sitzen Kinder alleine aufrecht — bei Bedarf unterstiitzt von den sitzverklei-

nernden Polstern.




Fiir groBtmogliche Sicherheit haben Anhdnger neben Metallrahmen mit inte-
griertem Uberrollbiigel ein Gurtsystem, um Babys und Kinder wihrend der Fahrt
anschnallen zu kénnen. Viele Modelle lassen sich zusammenklappen und sind
dadurch leicht zu verstauen. Um den alltaglichen Gebrauch zu erleichtern, sollten

beim Kauf Malle und Gewicht des Anhangers sowie der verfligbare Abstellplatz
bedacht werden.

»Papa, du sollst weiterfahren! Kinder-Fahrrad-Anhédnger
a in der Praxis“ von Christoph Burgstaller



@;' beim Anhangerkauf

Mafie und Gewicht Je kleiner und leichter ein Anhénger ist, desto besser lasst
er sich tragen, verstauen oder im OPNV mitnehmen. Andererseits sollte die Prak-
tikabilitat nicht Uber dem Komfort der Insassen stehen.

Ein- oder Zweisitzer Ein zweites Kind ist geplant oder schon unterwegs? Dann
kann gleich ein Zweisitzer sinnvoll sein. Je nach Altersunterschied reicht aber auch
ein Einsitzer, weil das groBere Kind schon im Kindersitz mit- oder selbst Rad fahrt.

Kompatibilitdt Ein Fahrradanhanger kann auch von speziellen Radtypen wie
Faltrad, Tandem oder Pedelec (bis 25 km/h) gezogen werden; nicht hingegen von
E-Bikes mit Versicherungskennzeichen. Je nach Modell sind Umbauten erforder-
lich, professionelle Beratung ist unerldsslich — auch ein ,,normales” Fahrrad sollten
Sie beim Kauf dabeihaben.

Flexibilitct Falls geplant ist, den Anhanger auch als Kinderwagen zu nutzen,
sollte das Ummontieren moglichst einfach sein — indem z. B. die Deichsel abneh-
menbar ist, ohne den Anhanger anzuheben.

Stauraum Fur Einkdufe oder langere Ausfliige sollte der Anhdnger geniigend
Stauraum haben.

Material Regendichtes Obermaterial, UV-Schutz fiir Seitenfenster und Verdeck
sowie ein Siegel Uiber die Verwendung schadstofffreier Materialien sind gut fir
die Gesundheit der Kinder und die Haltbarkeit des Anhangers.

Beleuchtung Seit 2018 diirfen neue Fahrradanhdnger nur noch mit Riicklicht
verkauft werden — dltere Anhdnger sollten unbedingt nachgerustet werden. Wie
bei den Bremsen sollte die Funktionstiichtigkeit vor jeder Fahrt Gberprift werden.

Zubehor Fir niedrige Temperaturen gibt es spezielle Schlafsiacke, die zum
Gurtsystem vieler Anhdnger- und Kinderwagenmodelle passen. Eine Regenplane
schiitzt den Anhéanger, falls er im Freien abgestellt wird.

Anschaffungskosten Die Preisspanne bei Fahrradanhangern reicht von 150 bis
1.400 Euro und hangt von Verarbeitungsqualitat, Herstellungsort und Ausstattung
ab. Vergleichen und beraten lassen ist ratsam, die Anschaffung eines gebrauchten
Héngers kann sich lohnen.



Das Lastenrad

Fir bis zu vier Kinder

Lastenradder, die speziell fur die Kindermitnahme konzipiert sind, haben oft
andere Fahreigenschaften und sind besser gefedert als Lastenrader, die aus-
schlieBlich fur den Transport von Lasten konzipiert werden. In einem Lastenrad fir
Kinder kdnnen bis zu vier kleine Passagiere, mit einem Gurtsystem gesichert, vor
der Fahrerin oder dem Fahrer mitfahren.

Kinder sollten nie unbeaufsichtigt im Lastenrad sitzen
und immer einen korrekt eingestellten Helm tragen
® (Mehr zum Thema Helm auf Seite 19)

Wie im Anhdnger werden Babys, die noch nicht selbststandig sitzen kdnnen, je
nach Lastenradmodell in Hingematten oder Babyschalen transportiert — allerdings
sollte dann eine Federung verfiigbar sein, um den Ricken zu schonen. Kann das
Kind selbststandig sitzen, nimmt es auf der gepolsterten Sitzbank Platz.

a www.nutzrad.de




@ beim Lastenradkauf

Mafie und Gewicht Ein Lastenrad ist langer, breiter und schwerer als ein nor-
males Fahrrad und bendétigt folglich mehr Abstellplatz. Lastenrdader passen nicht
in Personenaufziige, haben einen groRen Wendekreis und sind weniger flexibel
als z. B. ein Fahrrad mit Anhdnger. Die Mitnahme in Zligen kann beschwerlich
und von der Kulanz des Zugpersonals abhangig sein.

2 oder 3 Rdder Lastenrader mit zwei oder drei Rddern haben unterschiedliche
Fahreigenschaften und sollten vor dem Kauf getestet werden. Wie bei allen
Aspekten des Lastenrads ist professsionelle Beratung unerlasslich.

Elektrische Unterstiitzung Das meist schon hohe Eigengewicht eines Las-
tenrads, das zusatzliche Gewicht der Kinder und eventuelle Steigungen kénnen
durch elektrische Unterstiitzung erleichtert werden.

Flexibilitdt In fast alle Lastenrdder kann mehr zugeladen werden als in Fahrrad-
anhanger — daher kann ein Lastenrad gut als Autoersatz dienen.

Zubehdr Geschutzt durch eine Regenplane, kann das Lastenrad auch im Freien
abgestellt werden. Fiir niedrige Temperaturen gibt es spezielle Schlafsdcke, die
zum Gurtsystem einer Babyschale oder Hangematte passen.

Anschaffungskosten Die Preisspanne bei Lastenradern reicht von 1.800 bis
knapp 6.000 Euro und hangt von Verarbeitungsqualitdt, Herstellungsort und
Ausstattung ab. Vergleichen und beraten lassen ist ratsam, die Anschaffung

eines gebrauchten Lastenrads kann sich lohnen.

el




Der Kindersitz
Wenn das Kind sitzen kann

Um im Kindersitz mitzufahren, muss das Kind sicher selbststandig sitzen kon-
nen. Neben der selteneren Variante vorne auf dem Oberrohr werden Kindersitze
meist hinter dem Sattel (iber dem Gepéacktrdger montiert — die Befestigungsarten
sind sehr unterschiedlich, daher sind die Montageanleitungen unbedingt zu be-
achten. Ein Kindersitz kann gut an mehreren Radern genutzt werden, einfach dort
entsprechende Halterungen montieren.

Ein Kind sollte nie unbeaufsichtigt im Kindersitz sitzen
und immer einen korrekt eingestellten Helm tragen
® (Mehr zum Thema Helm auf Seite 19)

Auch im Kindersitz werden die kleinen Passagiere angeschnallt, dazu verhindert
eine Beinsicherung, dass sie mit den FiiBen in die Speichen kommen.




#© beim Kindersitzkauf

Flexible Sitzposition Falls das Kind einschlaft, ist
es von Vorteil, den Kindersitz nach hinten neigen
zu kénnen — so wird der Kopf besser gestitzt.

Individuelle Beratung Ein Kindersitz muss un-
bedingt zum Fahrrad passen, auf das er montiert
werden soll. Daher ist es ratsam, sich im Fachhan-
del beraten zu lassen und das Rad oder die Rader
dabei zu haben, auf dem/denen der Sitz befestigt
werden soll.

Passender Fahrradsténder Ebenfalls der Sich-
erheit dient ein Zweibein- oder Hinterbaustander
am Fahrrad. So steht es stabil, wenn das Kind in
den Sitz gesetzt und herausgehoben wird oder
drinsitzt.

Anschaffungskosten Die Preisspanne bei Kin-
dersitzen reicht von 30 bis 150 Euro und hangt
von Verarbeitungsqualitdt und Herstellungsort
ab. Vergleichen und beraten lassen ist ratsam, die
Anschaffung eines gebrauchten Kindersitzes kann
sich lohnen.




Ausstattung

Flexibilitdit

Blickkontakt

Fahrverhalten

Abstellen

Nice to have

Kosten




Lastenrad

Fur bis zu vier Kinder

Befestigung von Babysitzen und
-schalen meist nur mit Sonderaus-
stattung moglich

Federung sinnvoll und modellabhangig
erhaltlich

Spontanes Losfahren moglich,
Aufbau entfallt

Je nach Modell Blickkontakt zum
Kind

Kommunikation mit dem Kind
wahrend der Fahrt moglich

Deutlich verandert, je nach
Lastenradtyp sehr verschieden

Ohne Treppen erreichbarer,
abschlielbarer Abstellraum zwecks
Witterungs und Diebstahlschutz von
Vorteil

Witterungsschutz erhaltlich

Elektrounterstiitzung

Hohe Anschaffungskosten,
ca. 1.800 € bis 6.000 €

Kindersitz

Wenn das Kind sitzen kann

Gurtsystem und Beinsicherung standard-

maRig enthalten
Passt auf viele Fahrradmodelle

Je nach Modell automatische Federung

Ggf. befestigen des Sitzes vor dem Losfahren

Flexible Nutzung an mehreren Radern,
sodass Kindersitz am Betreuungsplatz
gelagert weden kann

Kind sitzt je nach Modell vor oder hin-
ter Fahrer/in

Kommunikation mit dem Kind wahrend
der Fahrt moglich

Verandert

In der Breite gleicher Platz wie fur
ein herkdmmliches Fahrrad

Diebstahlschutz: Schloss fiir Adapter
modellabhangig erhaltlich

Witterungsschutz erhaltlich
Zweibein - oder Hinterbaustander fir
stabilen Stand des Fahrrads

Verstellbare Sitzposition modellab-
hangig moglich

Niedrige Anschaffungskosten,
ca.30€-150€



Nachhaltig handeln und dabei sparen

Gebraucht kaufen Lassen Sie sich den Kaufbeleg zeigen, um Alter und Herkunft
des Artikels zu Uberpriifen. Sollten Sie Neuware bevorzugen, verkaufen oder ver-
schenken Sie sie weiter, wenn nicht mehr bendtigt.

Bedarf bestimmen Uberlegen Sie genau, was Sie wirklich brauchen oder brau-
chen werden — manchmal reicht auch die kleinere Losung. Falls das Radfahren Zeit
hat, bis lhr Baby sitzen kann, ist ein Kindersitz am glinstigsten.

Zubehér improvisieren Nicht

jedes Zubehor muss ,,original” sein:
Als Sonnenschutz kann ein Tuch
dienen, Regenschutz fiir Anhanger
oder Lastenrad ist auch mit Plane und
Zurrgurten machbar, der Kindersitz
ist mit einer groRen Tiite vor Regen
geschitzt.

Alternativen erwédgen Warum nicht
ganz auf einen , klassischen” Kinder-
wagen verzichten und stattdessen Tra-
getuch oder Tragehilfe in Kombination
mit einem zum Kinderwagen umrdst-
baren Fahrradanhanger nutzen?!

Gemeinschaftlich denken
Fahrradanhanger oder Lastenrdader
kdnnen im Quartier gut gemeinsam
genutzt werden, idealerweise schafft
man verschiedene Modelle an und
parkt sie in einer Quartiersgarage
oder einem dhnlich gut zuganglichen
Parkplatz.




Sinnvoller Schutz fiir die ganze Familie

In Deutschland besteht keine Helmpflicht fiir Radfahrende, aber bei einem
Sturz kann ein Helm Verletzungen mit schwerwiegenden Folgen mindern — fiir
Kinder auf dem oder im Rad sollte er daher selbstverstandlich sein.

' Ganz wichtig beim Fahrradhelm ist der korrekte Sitz,
professionelle Beratung beim Kauf wird empfohlen

Fahrrader mit Kindersitz oder Lastenrdader kénnen auch im Stehen umkippen,
allein deshalb sind Helme hier angeraten. Ein Fahrradanhanger schiitzt durch
seine Konstruktion — aber auch hier bietet ein Helm zusétzlichen Schutz.

Fir Babys, die nicht selbststandig sitzen kdnnen, gibt es keine Fahrradhelme
— erst ab etwa 45 cm Kopfumfang sind sie erhaltlich. Durch die GréReneinstellung
per Rddchen ,wachst” der Helm zumindest eine Zeit lang mit dem Kopf des Kindes
mit. Solange Babys liegend mitgenommen werden, sollten sie keinen Fahrradhelm
tragen, da er die Halswirbelsdule des Kindes in eine unnatirliche Haltung bringt.

' Nach einem Unfall darf ein Helm nicht weiterverwendet
o werden, auch wenn er scheinbar unbeschddigt ist




Wichtige Gesetze und Orientierung im Schilderwald

Die Mitnahme von Personen auf dem Fahrrad ist in der StraRenverkehrsord-
nung §21 geregelt. Es gibt kein Mindestalter, ab dem Kinder mit dem Fahrrad
mitfahren dirfen. Bis zu ihrem siebten Geburtstag dirfen Kinder mit dem Fahrrad
mitgenommen werden — und nur in besonderen Sitzen, die den Kontakt der FiiRe
mit den Speichen verhindern.

Kinder, die selbststdndig Rad fahren kénnen und unter 8 Jahre alt sind, miissen
auf dem Gehweg fahren und diirfen dort von einer mindestens 16 Jahre alten Per-
son begleitet werden. Kinder zwischen 8 und 10 Jahren haben die Wahl, ob sie auf
dem Gehweg oder der StraRRe Rad fahren.

Radfahren mit Tragetuch

,Tragetuch oder Tragehilfe sind kein ,besonderer Sitz’, wie in der StralRen-
verkehrsordnung flir den Kindertransport gefordert. Im Falle eines Unfalls
stellt sich die Frage, ob das Baby dhnliche Verletzungen erlitten hatte, wenn es
ordnungsgemall mitgenommen worden ware. Ist dies nicht der Fall, kdnnen die
Eltern wegen fahrlassiger Korperverletzung angeklagt werden.”
Jorg Liinsmann, Fachanwalt fiir Verkehrsrecht




Ausschlaggebend ist immer die Beschilderung
und nicht die Bodenmarkierung

Radweg - Radfahrende miissen diesen Weg
nutzen, fur alle anderen ist er verboten

Gemeinsamer Geh- und Radweg - Gehende
und Radfahrende missen sich diesen Weg
teilen und aufeinander Riicksicht nehmen; fir
andere Verkehrsteilnehmende ist er verboten

Getrennter Geh- und Radweg - Radfahren-
de und Gehende missen den Weg getrennt
benutzen; fur andere Verkehrsteilnehmende
ist er verboten

Gehweg - Nur fur Gehende, fir alle anderen
verboten, auBer fir Rad fahrende Kinder bis
10 Jahre und ihre Begleitung; Radfahrende
missen auf Gehende Ricksicht nehmen

FahrradstraRe - Nur fir Radfahrende, falls

- nicht Zusatzzeichen etwas anderes ange-
é %) ben; es gilt eine Hochstgeschwindigkeit von
FahrradsiraBe 30 km/h, Fahrrader sind bevorrechtigt und
dirfen nebeneinander fahren
Radverkehr frei - Hier ist auch der Rad-
% verkehr zugelassen, z. B. auf Gehwegen, in
frei FuRgangerzonen oder entgegen der Fahrt-

richtung in EinbahnstralRen
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