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Pendeln per Speed-Pedelec

Fiinf Vorteile fiir Fitness und Gesundheit

150 Minuten moderate Bewegung pro Woche empfiehlt
die WHO - schnell geschafft fir Pendlerinnen, die taglich
eine halbe Stunde mit dem Fahrrad, E-Bike oder S-Pedelec

zur Arbeit fahren.

Aber wie genau profitiert
der Korper davon?
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Starkes
Herz

Die Herzfrequenz von Pedelec-Fahrerinnen liegt
nur 10 Schlage unter der von Fahrradfahrerinnen.

Herzinfarkt- und
Schlaganfallrisiko sinken
um bis zu 50 %.

Die Sauerstoffaufnahme
des Bluts erhoht sich, das
Herz arbeitet besser.

Fitness

Wer ein Pedelec besitzt,
benutzt es zu 60 % mehr
als ein Fahrrad.

Die Motivation fuhrt zu

langeren Strecken und
mehr zurtckgelegten
Hohenmetern. 9 J

Konditions- und
Muskelaufbau erfolgen
wie von selbst.

Fett-
verbrennung

Bei mittlerer Belastung
verbrauchen Pedelec-
Fahrerinnen rund
300 Kalorien pro Stunde.

-300

Kalorien

Das regelmassige Fahren Die gewonnene Muskelmasse
verbessert den Fett- und steigert den Energie-
Glukosestoffwechsel. Grundumsatz des Korpers.
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Man wird entspannter
und stressresistenter.

Die moderate Anstrengung
senkt den Adrenalinspiegel.
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Sonnenlichtlregt die duICh
Vitamin-D-Produktion an, frische c ‘
was Immunsystem, Geist

und Knochen starkt.
Der Korper schittet
Endorphine aus — und
steigert so die Lust auf
die nachste Fahrt!

Luft

Bewegung an der frischen Luft
% versorgt das Gehirn mit mehr
& Sauerstoff, [asst es langsamer altern

und macht es leistungsfahiger.
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