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Stillsitzen macht krank –  
Sitzen in Bewegung hält gesund!
Wissenschaftlich erwiesen ist: Bewegung hält 
körperlich und geistig fit. Denn: Bewegung erhöht 
den Sauerstoffgehalt des Blutes – das ist gut für die 
Muskulatur und entscheidend für Aufmerksamkeit und 
Konzentration. In der Schule und im Beruf.

 
Studien belegen: Der 3D-Aktiv-Sitz 
„swopper“ macht mehr Bewegung 
möglich als jeder herkömmliche 

Stuhl. Herkömmliches Sitzen 
verhindert Bewegung – der 
„swopper“ fordert und fördert 

Bewegung beim Sitzen. Genauso, wie der 
„swopper“ for kids, der erste 3D-Aktiv-
Drehstuhl der Welt für Kinder: der neue 
„swoppster“!
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■  Bewegung beim Sitzen 
erhöht Aufmerksamkeit und 
Leistungsfähigkeit

■  Stärkt den  
Rücken

■  Hält die Muskulatur aktiv

■  Regt den Gleichgewichtssinn an

■  Erleichtert das Aufstehen

■  Wirkt Gelenkschmerzen entgegen

■  Macht jeden Tag Spaß

Am besten: selbst testen!
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Grenzenlos bergwärts mit  
   „Freude durch Bewegung“

Peggy Klose – mehrfache Siegerin 
der Transalp Challenge

Vor vier Jahren mit über 30 begann die Profi-
karriere als Mountainbikerin von Peggy Klose. 
Heute ist sie in der sog. „Weltmeisterschaft 
der Mountainbiker“, der Transalp Challen-
ge mehrfache „Weltmeisterin“ – bis heute 
ohne nennenswerte Verletzungen. Dr. Axel 
Neumann ist Vorsitzender der Chirurgen in 
Deutschland, e.V. praktizierender Handchirurg 
mit mehreren Jahrzehnten Erfahrung und be-
kennender Skeptiker von Mountainbiken im 
Breitensport. 

E. Grünbauer: Peggy, wie bist Du zu dieser 
Sportart gekommen?
P. Klose: Ich habe eine Zwillingsschwester, 
mit der ich mit 14 Jahren Rennradgefahren 
bin, sie hat eine Profikarriere absolviert, ist 
olympianominiert, ich dagegen bin erst spät 
eingestiegen. Freunde haben mich 2005 zu 
einer Radtour motiviert, wo ich den ande-
ren leicht davongefahren bin. Danach hatte 
ich Spaß, habe trainiert und bin von meiner 
Zwillingsschwester eingeladen worden, eine 
Challenge mitzufahren, die wir gewonnen 
haben. Ich bin bis heute dabei geblieben.

E. Grünbauer: Du bist berufstätig und fährst in 
wenigen Monaten 650 km bei 23.000 Höhen-
meter, wann trainierst Du?
P. Klose: Ich bin im Vertrieb. Im Herbst und 
Winter arbeite ich mehr, im Sommer weniger. 
Ich empfinde es so, dass ich für Ausdauerbe-
lastung gemacht bin – in der Persönlichkeit, im 
Sport und auch im Beruf.  
E. Grünbauer: Viele fahren heute Rad, würden 
Sie als Handchirurg Mountainbiken als Sport 
für jedermann empfehlen?
Dr. A. Neumann: Die Peggy hat sich noch nie 
richtig verletzt, wenn man sich im Leistungs-
bereich bewegt, hat man ein geringeres Ver-
letzungsrisiko als im Breitensport. Wenn es im 
Rahmen eines Breitensportlers professionell be-
trieben wird, d.h. wenn der Fahrer bei seiner Aus-
rüstung, angefangen vom Rad mit Ausstattung, 
über die Schutz-Kleidung für gefährdete Körper-
regionen bis hin zu den ausgewählten Strecken 
und einem regelmäßigen Ausdauersporttraining 
darauf achtet, dass es seiner Leistung entspricht 
und er nicht in den Anstrengungen an seine 
körperlichen Leistungsgrenzen geht, dann ist es 
aus meiner Sicht vom Verletzungsrisiko und Ge-

fährdungspotential, was die Sportart birgt, ver-
tretbar. Mountainbiken ist ein Breitensport, man 
sollte sich aber nicht nur im Rollsplitt oder bei 
besonders unebenen Fahrstrecken besonders 
vor Schulter-, Ellbogen- und Handverletzungen 
schützen. Übrigens, Radfahrer auf der Straße 
haben im Vergleich zu Mountainbiker erheblich 
mehr Probleme mit den Handgelenken, weil auf 
der Straße mehr Belastung auf den Handgelen-
ken liegt.
E. Grünbauer: Warum ist das so Peggy?
P. Klose: Beim Mountainbiken wird die Last 
vom Handgelenk mehr weggenommen, weil 
sich die Gesamtbelastung auch bis auf die Bei-
ne verteilt. Ich bin durch das ständige Umgrei-
fen immer wieder in einer neuen Haltung.
E. Grünbauer: Wo liegen die Verletzungsrisi-
ken bei dieser Sportart ?
Dr. A. Neumann: Beim Mountainbiken ist ein 
hohes Risiko bei Schulter-, Schlüsselbein- und 
Ellenbogenverletzungen, Stürze, Zerrungen 
und vor allem sehr häufig Handverletzungen. 

Mehr: www.freude-durch-bewegung.de

Mountainbiken – Leistungssport und Breitensport
Expertengespräch mit Peggy Klose und Dr. med. Axel Neumann




