Ergonomie des Sitzens

Der Sitzbereich

Beim Radfahren lastet der grofte Teil deines Korpergewichts auf der verhiltnisméBig kleinen
Sattelflache. Der Sitzbereich zéhlt zu den sensibelsten Regionen des Korpers. Dies fiihrt auf
dem Fahrrad sehr haufig zu Sitzproblemen wie Taubheitsgefiihlen im Genitalbereich.
Warum bekomme ich Sitzprobleme?

Am Gesil} befindet sich der druckempfindliche Damm- und Genitalbereich. Wenn das
Korpergewicht nicht gleichméBig auf die weniger empfindlichen Geséalstrukturen, wie zum
Beispiel die Sitzknochen gelenkt wird, entstehen Lastspitzen, die je nach Sitzposition und
Dauer unangenchme Sitzbeschwerden zur Folge haben konnen. Zwischen Beckenknochen
und Sattel komprimierte Nerven fiihren zu Taubheitsgefiihlen und Missempfindungen, der
Schamnerv mit seinen vielen Verzweigungen spielt hier eine besonders grof3e Rolle.

Was kann ich gegen Sitzschmerzen tun?

Fiir eine gesunde Druckverteilung deines Korpergewichtes auf den Sattel sollte das
Zusammenspiel von Sitzknochenabstand und Oberkorperneigung harmonieren. Je mehr das
Becken nach vorn gekippt wird, je enger wird der Abstand zwischen den Sitzbeinen.
Dementsprechend muss wiederum die Breite des Sattels gewéhlt werden. Im Damm- und
Genitalbereich sollte kein hoher Druck herrschen, damit Nerven und Blutbahnen nicht zu
stark komprimiert werden. Entlastungs-Features wie ein Entlastungskanal oder gar — bei
Frauensitteln — eine Entlastungsoffnung schaffen hier Abhilfe.
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Die weibliche Anatomie

Hohere Flexibilitat: Frauen sind im Beckenbereich deutlich beweglicher als Ménner.
Dadurch kippt das Becken auf dem Sattel hdufig starker nach vorn.



Tief liegende Schambeinfuge: Der Abstand zwischen Sitzbeinhdcker und Schambeinfuge
(Symphyse) ist bei Frauen im Schnitt um ein Viertel geringer als bei Ménnern.



Die mannliche Anatomie

Beckenkippung: Das méannliche Becken ist im Vergleich zu Frauen weniger flexibel. Das
heifit auch, dass das mannliche Becken nicht so weit nach vorn gekippt wird. Dadurch werden
die Sitzknochen stérker belastet.
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Schambeinwinkel: Im Gegensatz zur weiblichen Anatomie stehen bei Ménnern die
Schambeinkufen deutlich steiler zueinander, und die Schambeinfuge liegt wesentlich hoher.



Das sensible Nervensystem und Weichteilgewebe

Anatomisch bedingt liegt die Schambeinfuge (vordere Knorpelverbindung der beiden
Beckenhilften) im Schnitt um ein Viertel tiefer als beim ménnlichen Becken, und der Winkel
der Schambeine zueinander ist weiter. Weiterhin ist bei vielen Frauen die Beweglichkeit
hoher, wodurch das Becken starker nach vorne kippt und die Schambeinbégen vermehrt
aufliegen. So entsteht oftmals ein hoher Druck im Genitalbereich.



Taubheitsgefiihle beim Radfahren entstehen bei Mannern oftmals durch einen hohen Druck
im empfindlichen Dammbereich. Dabei sind die auen liegenden Genitalien selten der
Ausloser fiir Beschwerden, da diese ausweichen konnen.



