Co daje jazda na rowerze’

Rower to Swietny §Srodek transportu. Ulatwia poruszanie sie po
zatloczonych miastach, a takze po szosach i Sciezkach poza nim. Jazda na
nim jest niezwykle przyjemna - szczegodlnie tam, gdzie mozemy obcowac z
natura i wdychac¢ sSwieze powietrze. Nic wiec dziwnego, ze jest tak lubiany
wsrod wszystkich grup wiekowych. To rowniez jeden z lepszych sposobow

na bezpieczny trening calego ciala.

Wiesz juz, co daje jazda na rowerze? Zaopatrz sie¢ w dobry jednoslad lub

przygotuj go do kolejnego sezonu i ... ruszaj w trase.

Poprawa wydolnosci

Jazda na rowerze, jako trening aerobowy, poprawia tez wydolnosc.

Poprawa samopoczucia

Dzigki jezdzie na rowerze mozesz tatwiej poradzi¢ sobie z codziennym stresem

i zadbac¢ o zdrowy sen.

Utrzymanie prawidlowej masy ciala

Ruch zuzywa energie, a wiec spala kalorie, ktére dostarczasz swojemu

organizmowi wraz z pozywieniem. Regularnie jezdzac na rowerze, mozna



latwiej utrzymaé¢ prawidlowa mase ciala. Co wazne, rower jest znacznie
mniej obciazajacy niz np. bieganie, dlatego nadaje sie nawet dla osob ze

znaczng nadwaga.

Wspomaganie dla serca i ukladu krazenia

Jazda na rowerze to wysilek, ktory podnosi tetno i sprawia, ze krew w
zytach krazy szybciej. Dzieki temu wspomaga kondycje serca oraz calego
ukladu krwionosnego. Tym samym pomaga uniknac¢ tak groznych i czestych
schorzen jak miazdzyca, zawal serca lub udar. Zapobiega tez powstawaniu

zylakow i zakrzepow.
Silne miesSnie, zdrowe stawy i kregostup
Podczas jazdy na rowerze do pracy pobudzanych jest wiele grup

miesniowych. Dlatego efektem regularnych przejazdzek moga byc: lepsza

postawa i sylwetka, zwiekszona sita, zmniejszone boéle kregostupa.
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