
Kluge Köpfe  
radeln  
mit Helm

Sicherheitsratgeber  
für Radfahrende

Jährlich erfahren rund 670.000 Menschen 
in Deutschland ein Schädelhirntrauma. Etwa 
100.000 von ihnen müssen nach dem Unfall 
mit dauerhaften körperlichen und kognitiven 
Beeinträchtigungen weiterleben. Rund eine 
Million Menschen sind gegenwärtig dauerhaft 
auf die Unterstützung von Pflegekräften oder 
Angehörigen angewiesen. 

Ziel der ZNS-Stiftung ist es, die Lebensqualität 
der betroffenen Menschen zu verbessern und 
ihnen umfassende Teilhabe zu ermöglichen. 

Durch Aufklärung und präventive Maßnahmen 
trägt die Stiftung dazu bei, die Unfallzahlen zu 
senken und die Schwere von Kopfverletzungen 
zu reduzieren. 

ZNS-Stiftung  
Fontainengraben 148, 53123 Bonn  
Telefon: 0228 97845-0  
E-Mail: info@zns-stiftung.de

Mehr über die Arbeit der  
ZNS-Stiftung erfahren Sie unter:  
www.zns-stiftung.de

ZNS-Stiftung – Hilfe für Menschen 
mit Schädelhirntrauma

Wann ein Helm ausge-
tauscht werden muss 
Ein Fahrradhelm schützt nur dann  
zuverlässig, wenn er unbeschädigt ist  
und richtig verwendet wird.
Ein Helm schützt den Kopf vor schweren Ver-
letzungen – aber nur, solange Material und Zu-
stand in Ordnung sind. Schon kleine Schäden 
durch ein zufälliges Fallenlassen des Helms 
können die Schutzwirkung beeinträchtigen, 
auch wenn sie von außen kaum sichtbar sind. 
Prüfen Sie Ihren Helm deshalb regelmäßig und 
tauschen Sie ihn rechtzeitig aus.

Wann Sie Ihren Helm ersetzen sollten 
•	 nach einem Sturz, auch dann, wenn 

keine äußeren Schäden sichtbar sind
•	 wenn Sie Risse oder Druckstellen 

entdecken, da die Schutzwirkung nicht 
mehr gewährleistet ist.

•	 bei starker Sonneneinstrahlung, 
da das Material spröde wird und an 
Schutzwirkung verliert

•	 bei lockeren Riemen oder defektem 
Verschluss, da Sitz und Halt nicht mehr 
zuverlässig sind

•	 nach mehreren Jahren Nutzung, da  
Helme laut Herstellerhinweis eine  
begrenzte Haltbarkeit haben.

Nur ein intakter Helm kann Ihren Kopf zuver-
lässig schützen. Prüfen Sie daher regelmäßig, 
ob Sie oder Ihre Familienmitglieder ihren Helm 
erneuern sollten.

Sicherheit durch  
Sichtbarkeit
Wer gesehen wird, kommt sicher an. 
Im Straßenverkehr werden Radfahrende  
häufig übersehen – besonders bei Dunkelheit, 
schlechtem Wetter oder in unübersichtlichen 
Straßenverhältnissen. Mit der richtigen Aus-
stattung und einem angepassten Fahrver
halten können Sie Ihre Sichtbarkeit deutlich 
erhöhen und schwere Unfälle vermeiden:

•	 reflektierende Kleidung (z. B. Westen)  
tragen,

•	 Fahrrad regelmäßig auf Verkehrsicherheit 
prüfen,

•	 auf funktionierende Beleuchtung achten,
•	 Fahrweise an das Wetter anpassen,
•	 aufmerksam und vorausschauend fahren.

Helm + Sichtbarkeit = doppelte Sicherheit

Information
Auf unserer Webseite finden Sie vielfältiges 
Informationsmaterial zum Thema Prävention 
und Kopfschutz, das Sie kostenfrei downloaden 
oder als gedrucktes Exemplar bestellen können: 
www.zns-stiftung.deAlle Angebote der ZNS-Stiftung für  

Betroffene und Angehörige sowie unsere  
Präventionsmaterialien sind kostenfrei. 

Wir finanzieren unsere Arbeit durch Spenden 
und freuen uns über Ihre Unterstützung. 

Spendenkonto ZNS-Stiftung 
Sparkasse KölnBonn 
IBAN: DE31 3705 0198 0030 0038 00  
BIC: COLSDE33

mailto:info%40zns-stiftung.de?subject=
http://www.zns-stiftung.de
http://www.zns-stiftung.de


Ein Helm schützt,  
wenn es darauf ankommt 
Bei einem Unfall ist der Kopf besonders gefähr-
det – und gleichzeitig am schwersten zu schüt-
zen. Anders als ein Auto verfügt ein Fahrrad 
über keine Airbags. Im Ernstfall kommt es daher 
auf Ihren persönlichen Schutz an. 

Ein Fahrradhelm kann die Aufprallenergie  
deutlich verringern und so schwere Kopf
verletzungen verhindern. Er schützt das  
empfindliche Gehirn und kann entscheidend 
dazu beitragen, die Schwere von Unfallfolgen 
zu reduzieren. 

Auch, wenn es in Deutschland keine Helm-
pflicht gibt, empfehlen Fachorganisationen wie 
die ZNS-Stiftung eindeutig: 

Tragen Sie einen Helm – auf jeder Strecke und 
in jedem Alter.

Sicherheit beim Radfahren beginnt 
mit Aufmerksamkeit, guter  
Ausrüstung – und einem Helm.

So finden Sie den  
passenden Helm
Ein guter Helm sitzt fest und bequem. Es gibt 
für jede Kopfgröße und -form ein passendes 
Modell. Lassen Sie sich im Fachgeschäft  
beraten, welcher Helm gut sitzt und zu Ihrem 
Kopf passt. Probieren Sie mehrere Modelle 
unterschiedlicher Hersteller aus: Sie werden 
merken, welcher Helm für Sie passend ist. 

Achten Sie auf die CE-Kennzeichnung (EN 1078 
sowie EN 1080 bei Kinderhelmen) und  
auf das zusätzliche GS-Zeichen für geprüfte 
Sicherheit. Auch Publikationen der Stiftung 
Warentest können hilfreich sein und Orientie-
rung bei der Kaufentscheidung bieten. 

Für verschiedene Einsatzzwecke gibt es unter-
schiedliche Helmtypen: Stabile Cityhelme für 
den Stadtgebrauch, Mountainbikehelme mit 
schützenden Visieren und Hinterkopfschutz, 
Helme für den Rennradsport mit aerodynami-
scher Form und besonderer Belüftung. Prüfen 
Sie, welcher Helm für Ihren bevorzugten  
Einsatzzweck der passende ist. 

So sitzt der Helm richtig

Helm gerade auf den 
�Kopf setzten. 

Stirn, Hinterkopf und  
Schläfen müssen  
abgedeckt sein.

Kopfring feststellen. 

Mit dem Kopf wackeln 
– der Helm muss (auch 
ohne geschlossenen 
Kinnriemen) fest auf 
dem Kopf sitzen und darf 
nicht drücken.

Gurt so anpassen,  
dass er um das Ohr ein 
Dreieick bildet.

Lassen Sie sich von einer 
anderen Person helfen, 
um den Gurt optimal  
einzustellen.

Kinnriemen schließen

Zwischen Kinn und  
Riemen sollten nicht 
mehr als zwei Finger 
passen. Legen Sie den 
Kopf in den Nacken - 
Riemen liegt an, schnei-
det aber nicht ein.

Radfahren – aber sicher!
Radfahren hält fit, schont die Umwelt und  
gehört für viele Menschen jeden Alters ganz 
selbstverständlich zum Alltag dazu. Die Nut-
zung von Pedelecs und E-Bikes macht es  
möglich, dass auch weite Strecken (etwa der 
Weg zur Arbeit) mit dem Rad zurück gelegt  
werden. Doch im Straßenverkehr steigt das  
Unfallrisiko – besonders dann, wenn man im 
dichten Stadtverkehr unterwegs ist. 

Bei Unfällen ist der Kopf besonders häufig von 
schweren Verletzungen betroffen. Die Folgen ei-
ner Kopfverletzung können gravierend sein und 
zu lebenslangen Beeinträchtigungen führen.

Helme für Kinder 

Führen Sie ihr Kind frühzeitig an das Tragen 
eines Fahrradhelmes heran und wirken Sie mit 
Ihrem Bespiel als Vorbild. Ein Kinderhelm  
sollte leicht sein, sich flexibel anpassen lassen 
und auch optisch ansprechend gestaltet sein.  
Da Kinder rasch wachsen, sollten Sie zu Beginn 
jeder Fahrradsaison überprüfen, ob der Helm 
noch passt.

95.794  
Fahrradunfälle  
wurden in 2024 in 
Deutschland statistisch 
erfasst.

Knapp zwei Drittel aller tödlich verunglückten 
Radfahrenden sind 65 Jahre oder älter.

Die Zahl der getöteten Radfahrenden 
in Deutschland nimmt zu, bei Pedelecs ist der 
Anstieg besonders hoch (+ 20,6 % in 2025 
gegenüber 2015)

462 Rad- 
fahrende 
starben

Quelle: Destatis, 2025
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