’ Das Forderprogramm fiir E-Bikes
und E-Scooters
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E-Bikes sind ein gesunder Spass

Der sparsame Elektromotor eines E-Bikes
verdoppelt |hre Kraft. Sie strengen sich so
fest an, wie es fir Sie gut ist — und kommen
dennoch rasch und sicher vorwarts. Sie be-
waltigen den Arbeitsweg ohne zu schwitzen,
umfahren Staus elegant und missen keinen
Parkplatz suchen. Geradezu ideal sind E-Bi-

kes, um Fett zu verbrennen. Und wenn Sie
aus gesundheitlichen Griinden nicht velofah-
ren konnen, ist dies noch lang kein Grund,
auf ein Zweirad zu verzichten — das E-Bike
hilft, sicher anzufahren und Steigungen muU-
helos zu bewaltigen. Es gibt die Sicherheit,
auch den Rickweg spielend zu schaffen.

Beispiel 1
Das E-Bike sprengt Grenzen

Im Rahmen eines Sportseminars der Mul-
tiple Sklerose Gesellschaft auf dem Twann-
berg haben Betroffene E-Bikes getestet. Sie
waren trotz des Regens begeistert, weil das
Fahrzeug den Spass einer schnellen Fahrt
bergaufwarts ermdglicht, weil es die Sicher
heit vermittelt, wieder nach Hause zu kom-
men, aber auch, weil es ermoglicht, mit dem
Partner oder der Partnerin eine Radtour zu
unternehmen, ohne sich kdrperlich zu Uber
fordern.




Beispiel 2
Mit Herzpatienten auf
der Herzroute

Die Arztin Dr. Vreni Kaufmann setzt E-Bikes
in der Rehabilitation von Herzpatienten ein.
Unter anderem hat sie bereits mehrmals ei-
nen Ausflug mit Herzpatienten auf der
Herzroute unternommen — 55 Kilometer
quer durch die hlgelige Voralpenlandschaft
zwischen Bern und Luzern. Die Herzroute
(www.herzroute.ch) eignet sich zudem her
vorragend, um individuell ein E-Bike auf Herz
und Nieren zu testen, mit einem gemieteten
Flyer C und — fir alle Félle — Ladestationen
fUr die Batterie unterwegs.

Beispiel 3
E-Bikes eignen sich auch
bei Adipositas

Nachdem der Prasident der Schweizerischen
Adipositas Stiftung (www.saps.ch), Heinrich
von Grinigen, E-Bikes getestet hatte, dus-
serte er sich begeistert von diesen Fahrzeu-
gen, da sie dank des Elektromotors motivie-
ren, langer und weiter zu fahren, als man

Im stromenden Regen
auf der Herzroute
munter bergauf.

dies mit dem gewdhnlichen Velo tate. Sie
helfen, einen Aufstieg rassig zu bewaltigen,
und motivieren auf diese Weise dazu, dass
man sich langer in dem Bereich bewegt, der
fir die Gesundheit am besten ist. Seit An-
fang Oktober 2005 bietet die Redaktion von
NZZ-Online unter der Bezeichnung «eBalan-
ce» ein interaktives Programm zur Gewichts-
kontrolle an. Heinrich von Grlnigen verfasst
in einem personlichen Web-Log einen tagli-
chen Eintrag: www.ebalanceblog.ch

Bewegung im Alltag, die nicht Gberfordert.

Beispiel 4
Ausflug der Pro Senectute
Ziirich auf die Forch

Alle schafften den Aufstieg mit dem E-Bike,
auch Uber 90-jahrige. Entsprechend eupho-
risch fielen die Kommentare aus: «Grossere
Steigung mit weniger Kraft bereitet Vergnu-
gen, und man muss trotzdem noch etwas zu
tun.» — «Jolles Bewegungsgeflhl, ohne aus-
gepumpt und nass geschwitzt zu sein!» —
«Mit dem E-Bike lassen sich auch Steigungen
von 8% mihelos bewaltigen.» Der Elektro-
motor des E-Bikes bewirkt, dass selbst Stei-
gungen, die unbezwingbar scheinen, erstaun-
lich leicht Uberwunden werden konnen.
Dabei setzt man so viel eigene Korperkraft
ein, wie einem gut tut. Das Ergebnis ist ein
Erfolgsgeflhl, das motiviert, immer wieder
neue Higel anzupeilen.

Beispiel 5
So macht Gesundheit Spass

Wer kennt das Dilemma nicht: Entweder
mag man sich nicht aufraffen, eine halbe
Stunde etwas fur die Fitness zu tun — oder
man Uberfordert sich mit einem einmaligen
Effort und kommt ausser Atem vom Joggen
zurlck. FUr die Fitness bewahrt sich das Mot-
to «massig, aber regelmassig»: Bewegung
wird vorzugsweise in den Ublichen Alltags-
ablauf integriert — Bewegung, die den Kreis-
lauf anregt, aber nicht Uberfordert.

Der Korper verbrennt am meisten Fett bei
einer massigen Belastung, die einen nicht
ausser Atem bringt. Dieser Pulsbereich ist
auch fur Kreislauf-Training optimal. E-Bikes
sind Fahrzeuge, die sich geradezu ideal fir
ein gesundes tagliches Training eignen. Und
dieses Training kostet erst noch keine Zeit,
da es sich mit alltaglichen Aufgaben ideal
verbinden lasst. Die elektrische Tretunter
stltzung ermdglicht es, mit der schweren

Eines der neuen E-Bikes im NewRide-Programm:
Sparta lon.

Einkaufstasche mihelos bergauf nach Hause
zu fahren, Kinder im Anhénger mitzunehmen
—oder im Anzug, ohne zu schwitzen, ins Ge-
schéft zu radeln. Pro Stunde gemdtlicher Fahrt
mit einem E-Bike werden 300 — 350 Kiloka-
lorien verbrannt. Wochentlich 4 — 5 Stunden
auf dem E-Bike reichen flr die Fitness.

Eine Studie, die 2005 im Auftrag des Bun-
desamtes fir Gesundheit verfasst worden
ist, hat ergeben, dass pro verkauftes E-Bike
Gesundheitskosten von mehr als 3000 Fran-
ken eingespart werden. Der gesundheitliche
Nutzen entspricht also ungefdhr dem Kauf-
preis eines E-Bikes.

E-Bikes mit Tiefeinstieg und Zuslassung
als Velo im NewRide-Programm:

- BionX (Batterie/Motor-Set lasst sich auf
jeden beliebigen Velorahmen montieren)

- Estelle Tour 25 sowie Comfort,
Elegance und Sport

- Flyer C, Flyer Faltrad und FlyerT

- Sparta lon

- Vital-Bike

Vollstéandige, laufend aktualisierte Liste der
NewRide-Fahrzeuge: www.newride.ch




Dr. med. Vreni Kaufmann,
Leitung kardiale Rehabilitation,
Herzzentrum Bern

Dr. med. Beat Knechtle,
Ultratriathlet

Dr. med. Bruno Knopfli, Chefarzt
Alpine Kinderklinik Davos

« Fir die Rehabilitation von Herzpatientinnen und
-patienten setzen wir im Herzzentrum Bern zwei Flyer
C ein. Im Juni 2004 haben wir erstmals mit einer grés-
seren Gruppen einen E-Bike-Ausflug auf der «Herzroute»
organisiert — fir Menschen mit schweren kardialen
Problemen ist es wie ein Weihnachtsgeschenk, wenn
sie dank dem Elektrozweirad die wunderschone und
anspruchsvolle Strecke allein bewiltigen. Seither flih-
ren wir diesen Ausflug immer wieder durch. »)

Dr. med. Vreni Kaufmann

« Aus einer gesundheitlichen Sicht ist ein wéchentli-
cher Kalorien-Umsatz von 1500 — 2000 Kilokalorien durch
sportliche Aktivitaten optimal, wobei dieser auch auf
viele kleine Bewegungseinheiten verteilt werden kann.
Wer téglich eine halbe Stunde mit dem E-Bike féhrt,
leistet damit die Grundlage flir mehr Fitness im Alltag
und eine Stédrkung des Immunsystems. »)

Dr. med. Beat Knechtle

« Ein Elektrovelo ermdglicht Patientinnen und Patien-
ten mit eingeschrankten Lungenfunktionen, trotz ihrer
Krankheit individuelle Mobilitat zuriick zu gewinnen.
Die méassige Anstrengung, welche mit dem Elektrovelo
ein Fortkommen ermaéglicht, wirkt sich auf das koérperli-
che Befinden positiv aus. Vor allem aber ist die selbst
bestimmte Mobilitat ein wichtiger Faktor in der Rehabili-

tation.
)) Dr. med. Bruno Knopfli
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Das Programm NewRide wird (;

unterstiitzt von Energie Schweiz . -
sowie zahlreichen Gemeinden energleschwelz
und Kantonen.

Infos: www.newride.ch, info@newride.ch, Tel. 031 631 39 25
Text und Gestaltung: www.schneidercom.ch



