Jazda na rowerze i jej korzysci zdrowotne

Jazda na rowerze to jeden z najlepszych sposobéw spalania kalorii i rzezbienia sylwetki.
Poprawia wydolnos¢ oddechowg i wzmacnia serce. Nie trzeba nikogo przekonywaé co do zalet
jazdy na rowerze, jednak warto znac kilka zasad, aby nie zrobi¢ sobie krzywdy. Zobacz, co dajg
regularne przejazdzki rowerowe.

Korzysci z jazdy na rowerze
1. Jazda na rowerze pomaga spali¢ kalorie

Naciskajgc pedaty roweru, mozesz straci¢ zbedne kilogramy, wysmukli¢ sylwetke i
poprawic¢ kondycje. Jazda na rowerze to wyjgtkowo zdrowy sport. W czasie jazdy rowerem
wzrasta sprawnos¢ uktadu miesniowego, oddechowego i krwionosnego.

Jezeli zmagasz sie ze zbednymi kilogramami i nie wiesz jak bezpiecznie i skutecznie
schudnag, przesigdz sie zsamochodu na rower. Jazda na rowerze to idealna forma aktywnosci
fizycznej dla osob chcacych zadbaé o kondycje fizyczng i zdrowie, a przy okazji pozby¢ sie
nadmiaru tkanki ttuszczowej. Jadgc wolno, okoto 15 km/h, w ciggu godziny spalasz 300 kalorii.
Jednak zwiekszajgc tempo do 20 km/h mozna pozby¢ sie juz 600 kalorii, a wybierajac teren
wyboisty — az 700 kalorii.

Jazda na rowerze to nie tylko skuteczne spalanie kalorii, ale tez walka z cellulitem.
Regularne treningi rowerowe pomagajg redukowac tkanke ttuszczowa na udach, biodrach
oraz brzuchu. Ponadto, spokojna jazda na rowerze w zréwnowazonym tempie jest bardzo
dobra dla serca. Wspomaga je ciggtym doptywem tlenu, gdyz w wyniku wysitku fizycznego
krgzenie przyspiesza, a ci$nienie tetnicze spada. W ten sposéb zmniejsza sie
prawdopodobienstwo wystgpienia zawatu lub choroby niedokrwiennej serca.

Dzieki jezdzie rowerem zapewnisz sobie bardzo szybkie odchudzanie, a ponadto
poprawisz sprawnos$¢ uktadu kostnego i miesniowego. Podczas pedatowania ciezar ciata jest
oparty na siodetku, wiec jazda na rowerze nie obcigza stawdw. Systematyczny trening jazdy
na rowerze chroni przed osteoporoza, a takie poprawia koordynacje ruchowg oraz
koncentracje.

2. Korzysci z jazdy na rowerze

Jazda na rowerze to nie tylko bezpieczne odchudzanie, to takze wiele innych korzysci, a wsrod
nich:

- wysmuklanie ud i tydek,

- wzmachianie miesni bioder, brzucha i grzbietu,
- gimnastykowanie kregostupa,

- zwiekszanie wentylacji catego organizmu,

- zapobieganie zylakom i przeciwdziatanie zakrzepom.



Podczas jazdy na rowerze najwiecej pracujg nogi: uda, tydki oraz stopy. Dlatego jazda
na rowerze to przede wszystkim zgrabne i szczupte nogi. Skurcze wtdkien miesniowych
zmuszajg naczynka krwionosne do intensywnej pracy, co zapobiega powstawaniu zylakow. W
czasie przejazdzek aktywizujg sie miesnie brzucha, miesnie plecéw, a takze biodra i
przedramiona. Utrzymanie kierownicy, zwfaszcza na nierownym terenie, wymaga pewnej sity.

Dzieki wycieczkom rowerowym mozna zatem wyrzezbi¢ miesnie ndg, a takze ramion.
Regularne treningi jazdy na rowerze poprawiajg wytrzymatos¢. Poza tym jazda na rowerze nie
jest tak nuzaca jak trening na sitowni i tak meczaca jak chodzenie czy bieganie.

Nawet jezdzgc na rowerze kilka godzin bez przerwy, nie odczuwa sie wiekszego
zmeczenia. Ta forma aktywnosci fizycznej moze takze petni¢ role treningu sitowego —
umozliwia swobodne zmienianie intensywnosci jazdy. Wjezdzajagc pod gore, wzmacniamy i
rozwijamy miesnie, tymczasem wybierajac sciezki ptaskie — ksztattujemy szczupty sylwetke.
Warto jednak pamieta¢ o dopasowaniu przerzutek do naszego tempa, a takze trasy, jaka jest
przed nami. W przeciwnym razie szybko sie zmeczymy i mozemy nawet uszkodzi¢ sobie
miesnie.

Jazda na rowerze to temat niewymagajgcy wyjasnied. Codzienny trening po kilka
kilometréow sprawia, ze ciato szczupleje, miesnie nabierajg sprezystosci i poprawia sie forma
fizyczna. Rower to doskonaty sposéb na odchudzanie. Polecany wszystkim osobom pragngcym
zadbad o swdj wyglad i zdrowie.



