
Rücken- und Gelenkgesundheit 

Bike-Fitting 

Spezifische Ziele 

Ergonomische Anpassung des Bikes an die individuellen Körpermaße, die 

Körperkonstitution und das persönliche Fahrverhalten. Sensibilisieren der 

Teilnehmenden zum konsequenten Einsatz ergonomisch angepasster und 

verkehrssicherer Fahrräder. 

Inhalte 

• Radgeometrie, Körpermessung

• Ergonomische Anpassungen: Sattelhöhe und -position, Lenkerabstand und -

höhe, Sitzpunktbestimmung, Fußpositionierung, Pedale

Zeitbedarf 

15 Minuten pro Person 




