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Do pracy, po pracy czy w weekend. Do celu i bez celu. Zawsze jest
dobry czas i powod, by wsigsé na rower i popedalowaé... Jazda na
rowerze minimalizuje ryzyko powstania miazdZycy i niewydolnosci
krazenia. Pozwala spali¢ tkanke tluszczows i modeluje miesnie.

A do tego rower nie wydziela szkodliwych dla érodowiska spalin.




To jeden z najpopularniejszych pojazdow
na $wiecie. Znany w niemal kazdej kultu-
rze. Jest przyjazny dla srodowiska i nie
musi sta¢ w korkach. Jazda na rowerze
doskonale pomaga wzmocnié miesnie

i spali¢ zbgdng tkanke tiuszczows. Godzi-
na spokojnej jazdy pozwala na spalenie
okolo 500 kalorii! Jedli jednak siadamy
na rower po zimowej przerwie, warto
przygotowaé swoj organizm do nowego
sezonu.

Wpiyw na zdrowie

Jazda na rowerze wplywa korzystnie
przede wszystkim na migsnie brzucha, ud
i posladkow. Ksztaltuje je i ujedrnia ciato.
To nie koniec zdrowotnych wilasciwosci
dwoch kolek. Regularne jezdZenie rowe-
rem 3-4 razy w tygodniu pomaga obnizyé
poziom zlego i podwyzszy¢ poziom dobre-
go cholesterolu. Poprawia ogdlng wydol-
nosé organizmu i prace serca, zwicksza
pojemnodé pluc. Usprawniajac przeptyw
krwi w ydkach, zapobiega powstawaniu
zylakow. Co wazne, jazda na rowerze nie
nadwyreza stawdw i koscei, dlatego poleca-
na jest nawet osohom, ktére majg nieza-
awansowane problemy z kregostupem.
Wycieczki rowerowe, szczegdlnie w spo-
kojne, zielone miejsca, bardzo korzystnie
wplywajg rowniez na naszg psychike,
Odprezajg, dzialajg odstresowujaco i redu-
kujg napiecie. Jezdzac po lesie czy parku,
mozemy sig wyciszy¢ lub zebradé mysli.
Jest to sport praktycznie dla kazdego.
Jedynym przeciwwskazaniem sg powazne
schorzenia ukiadu kraZenia oraz zaawan-
sowana choroba stawéw i kregosiupa.

Bezpieczenstwo

Ten sport moze by¢ uprawiany praktycz-
nie przez wszystkich. Jezdzac po miescie,
w miare mozliwosci wybierajmy $ciezki
rowerowe. Jesli ich nie ma i musimy
wjechac na ulice (co jest trudne szczegdl-
nie w przypadku duzych miast), musimy
znal zasady ruchu rowerowego, by nie
spowodowag kolizji, Na rowerze nie mamy
takiej ochrony jak wtedy, gdy siedzimy
za Kierownicg samochodu. Dlatego warto
zaopatrzyé¢ sie w kask, by w razie upadku
chroni¢ glowe. Nalezy rowniez sprawdzic

Lo natura

sprawnosc sprzetu - dzialanie hamulcow,
odpowiednie napompowanie kot czy tez
lampy 1 swiateika odblaskowe.

Zanim wsiadziesz

Przed diuzszs wycieczks rowerows nalezy
odpowiednio przygotowaé swoj organizm.,
Podstawowa zasada, nawet przy jezdzie
amatorskie], to rozgrzewka. Polega na je-
chaniu przez kilka minut wolniejszym tem-
pem, by pozwoli¢ miesniom sig rozgrzad.
Rozgrzane miesnie sg bardziej elastycz-
ne i mniej podatne na urazy. Nastepnie
warto zatrzymac sie i rozciagnaé migsnie,
szezegolnie te, ktore najbardziej pracuja
podezas jazdy. Taka rozgrzewka powinna
trwaé okolo 10 minut. Osoby, ktére mialy
diuzszg przerwe (np. w sezonie zimowym)
w jezdzie na rowerze, nie powinny od razu
porywag si¢ na dalekie wycieczki, by nie
mie¢ zakwasow i nie odnie&é kontuzji. Na-
lezy stopniowo oswajaé ciato z treningami,
np. na poczatku pojechaé na 15-minutows
przejazdzke stalym tempem o mniejszej
intensywnosci 1 stopniowo zwiekszaé
dystans i tempo. Jesli wystgpig zakwa-
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Ciekawostki rowerowe

Wynalezienie roweru przypistije sie Leo
Swiadezy o tym rysunek odnaleziony p

Rower gorski powstal w lat
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wery najbardziej uniwersalne, ktére spraw-
dzajg sie w roznych warunkach. Trekkingi
wystepujg réwnies w wersji cross, bez
dodatkowego wyposazenia. Sg wtedy 1zej-
sze, a bagaznik czy blotniki mozna dokupié
W razie potrzeby.

Jaki rower wybraé?
Radzi ekspert
t.ukasz Przechodzen

prowadzacy blog
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Przez wiele lat niedoceniane, obecnie ro-
wery staja sie coraz popularniejsze. Powoli
znika stereotyp, ze tego, kto dojezdza do
pracy rowerem, nie sta¢ na samochéd.
Ludzie odkryli, Ze na dwoch kétkach
mozna przemieszezad sie szybciej, pray-
Jjemniej i taniej niz na czterech, nie ma tez
problemu z parkowaniem. Poza tym jazda
Nla rowerze poprawia krazenie i wyrabia
miesnie.

Przymierzajae sie do zakupu roweru,
stajemy przed dylematem, jaki to ma hyé
rower? Obecnie do wyboru jest kilka, typow
rowerow, ktore nadaja sie na dojazdy do
pracy czy wycieczki. Najpopularniejsze

sg rowery miejskie, gorskie, trekkingowe
itypu fitness.

Miejskie zapewniajg wygodna, wyprosto-
wang pozycje i latwe wsiadanie. Pozwalajg
szybko przemieszezaé sie po ulicach, jedno-
czeSnie zapewniajac pefen komfort jazdy.
Co prawda nie nadajy sie na dalekie wypra-
wy, ale do parku czy na krétks wycieczke
jak najbardziej.

Rowery gérskie teoretycznie najlepiej
powinny odnalezé sie w jezdzie tereno-
wej. Jednak szerokie opony i amortyzator
sprawiajg, ze rownie dobrze radzg sobie,
pokonujgc miejskie dziury cay krawezniki,
A po pracy pozwalajs na zjazd z asfaltu na
polng droge.

Rowery trekkingowe to naj czgstszy wyhor
turystow. Wyposazone sg w blotniki,
bagaznik oraz oswietlenie, a pozycja za,
kierownicg sprzyja dalekim trasom. To ro-

nie roweru szoSOwego i crossowego. Maja,
zazwyoza] troche szersze opony niz typowa
szosOwka, jednoczesnie nie majg amorty-
zatorow, co sprawia, ze sg lekkie i bardzo
szybkie. Po zalozeniu odpowiednich opon
stajg sie uniwersalnym rowerem do roz-
nych zadan.

Kupujac rower, trzeba uwzglednié swoje
wymagania i potrzeby. Nie ma sig co
oszukiwaé, nie da sie kupié porzadnego,
nowego roweru za 400 zl. Minimalna gra-
nica cenowa roweru do jazdy bardzo re-
kreacyjnej to ok. 800 zl, ale tak naprawde
na porzgdny rower trzeba wydaé przynaj-
mniej 1200 z1. Jezeli masz napiety budzet,
pomysl o zakupie roweru uzywanego lub
poszukaj modelu z zeszlego rocznika, g,
one sporo tansze niz tegoroczne egzem-
plarze.

Ogladajac rowery, czesto Zwracamy uwage
na tylng przerzutke oraz liczbe dostepnych
przelozen — taka jest ludzka natura, ze
probujemy wszystko usystematyzowaé.
Tak naprawde warto patrzeé na rower jako
calosc, a przerzutka i liczba biegéw nie
stanowig zadnego miarodajnego wyznacz-
nika. Wielu producentéw montuje Swietna
przerzutke i kiepski pozostaly osprzet,
wiec trzeba uwazag. Jezeli nie czujesz sie
na sitach, by samodzielnie wyhra¢ rower,
na zakupy wybierz si¢ z kims, kto choé
troche sie na nich zna, lub Zajrzyj na méj
blog roweroweporady.pl.

Jazda na rowerze jest olbrzymiy, przyjem-
noscig, poprawia kondycje i zdrowie, a do
tego jest tansza niz jazda samochodem.
Rower ma same zalety. Bardzo zachgcam
do odkrywania urokéw jazdy na dwoéch
kotkach.

Oprac. Anna Warlich




