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JEZDZIC NA ROWERZE
KAZDY MOZE

Jezeli nie cierpisz na zawroty gtowy, mozesz rozwazy¢ kolarstwo. Jazda
na rowerze wyszczupla sylwetke, poprawia nastrdj i wzmacnia miesnie.
Oprocz tych oczywistych zalet jazda na rowerze posiada kilka innych -

wzmachnia uktad krazenia i uktad odpornosciowy. Regularne przejazdzki

sa szczegoOlnie zalecane u pacjentow z nadcisnieniem tetniczym,
nadwaga czy cukrzyca.



Regularna jazda na rowerze (2-4 razy w tygodniu) obniza poziom ,ztego” cholesterolu, zmusza
serce do wzmozonego wysitku, a tym samym wptywa pozytywnie na caty organizm. Jazda na
rowerze ma takze dobroczynny wptyw na funkcjonowanie zyt. Pedatujgc, nasze miesnie nég
unoszg sie, powodujgc nacisk na zyty i pompowanie krwi do serca. Dlatego podczas jazdy,
niezwykle wazna jest wyprostowana pozycja.

Jak czesto?

Na dobry poczatek polecane sg trzy treningi w tygodniu - kazdy po 30 minut. W miare uptywu
czasu warto zwiekszac czestotliwos¢ ¢wiczen.



80-100 obrotéw pedatéw na minute to wskazane tempo (dla oséb o matym nasileniu choroby) -
nie obcigza stawdéw, miesni i Sciegien. Wazne, by pedatowa¢ w tym samym tempie. Na
zakonczenie treningu warto rozciggna¢ miesnie.

Sprzet i technika

Zanim zaczniemy regularnie jezdzi¢ na rowerze, warto zadbac o bezpieczenstwo. W tym celu
najlepiej zaopatrzy¢ sie w solidny kask, ktéry ochroni gtowe oraz siodetko, ktére zapewni
komfortowga jazde. Jezeli jeZzdzisz po pagérkowatym terenie, rozwaz zakup pulsometru. Nie bez
znaczenia jest takze technika - najlepiej, aby pozycja podczas jazdy nie byta mocno pochylona
do przodu (odlegtos¢ od siedzenia do kierownicy powinna by¢ odpowiednio dopasowana). W
przypadku ztej pogody doskonale sprawdzi sie rower stacjonarny - 10-15 minutowe codzienne
¢wiczenia w domu korzystnie wptyng na nasz organizm i obnizg poziom ciSnienia tetniczego.

Jazda na rowerze to wyjgtkowo zdrowy sport i Swietna forma aktywnosci. Oprécz dobroczynnego
wptywu na nasz organizm posiada takze walory krajoznawcze i jest idealna dla tych, ktorzy lubia
tgczyc trening zdrowotny z turystyka.

Tabela kaloryczna

Jazda na rowerze (10 km/godz.) = 256 kcal
Jazda na rowerze (20 km/godz.) = 650 kcal



