ROWER DOBRY NA
WSZYSTKO




O IAIDY NA ROWERZE |
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Kazdy z nas wie, ze sport to zdrowie. Bez
ruchu fizycznego czujemy sie zle, nie mamy
energii zyciowej, nasz metabolizm zwalniq,
ale przeciez caty nowoczesny swiat
zbudowany jest tak, zeby byto niby jak
najwygodniej - czyli zeby ruszac sie jak
najmniej.

Wiele osdb wpada w fatalng w skutkach
spirale bezruchu. A prawie kazdy w swojej
piwnicy, garazu czy na balkonie tfrzyma
narzedzie, ktdérym mozna wyjechac z tej
matni —




T
POPRAWA WYDOLNOSCI

VO2 max to maksymalny putap tlenowy, czyli zdolnosc
organizmu do przyswajania tflenu. Wspotczynnik ten juz po
25 roku zycia zaczyna sie zmniegjszac. U zdrowych osob,
ktore prowadzq siedzgcy tryb zycia spadek ten wynosi
nawet 9% w ciggu 10 lat.

Po co nam w ogodle ta ? Otoz potrzebujqg jej nie
tylko sportowcy do bicia rekordow, ale takze zwykli ludzie
do ufrzymania normalnej jakosci zycia na starosc.

Ruch i aktywnosc fizyczna moze w znacznym stopniu
ograniczyc spadek naszego putapu tlenowego. | tak
frenujqce osoby, prowadzgce aktywny fryb zycia zostang
aktywne, samowystarczalne i niezalezne fizycznie nawet
do 90tki | dtuze. Otoz jazda
rowerem przyczynia sie do poprawy wydolnosci naszego
organizmu.
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OGRANICZENIE RYZYKA CHOROB
UKLADU KRAZENIA

U oséb nawet amatorsko uprawiajgcych sport, czyli
np. jezdzgcych rekreacyjnie czy komunikacyjnie
rowerem,

Jak to przektada sie na zdrowie¢ Otdz pozytywnie
wptywa na profilaktyke chordb uktadu krgzenia,
obniza ryzyko zachorowania na miazdzyce, zawaty
I udary.

Wytrenowany miesien sercowy, zmuszany do
Infensywnej pracy podczas wysitku, w czasie
spoczynku zmniejsza czestotliwose swoich skurczow.
Nizsza wartosc tzw. tetna spoczynkowego to bardzo
pozgdane zjawisko




« Jazda rowerem poprawia wytrzymatos¢, moc i
szybkosc miesni konczyn dolnych, posladkow i -
co wcale nieoczywiste - wymusza takze napiecie
miesni plecow, przedramion czy brzucha, ktorego
miesnie (np. poprzeczny brzucha) majg wptyw na
stabilizacje ciata rowerzysty (stabilizacja
centralna).

« Poza tym pedatowanie na rowerze to bardzo
zdrowy ruch, ktory jest idealny w rehabilitacji
konczyn dolnych, przy problemach ze stawami
kolanowymi.

« Ruch na rowerze jest nieinwazyjny, naturalny i nie
obcigza uktadu szkieletowego osoby cwiczgcej.




REDUKCJA WAGI

- Jazda na rowerze w potgczeniu z odpowiednig dietq
moze przyczynicC sie do zredukowania, niepozgdanej przez
wiekszosSC z nas, masy ttuszczowej. Jednostajna, srednio
intensywna jazda ze statqg predkosciq to nic innego jak

W czasie takiego wysitku,
energie potrzebng do wykonywania pracy organizm
czerpie bezposrednio z tkanki ttuszczowej, spalajgc jqg.
Skutkiem ubocznym takiego freningu jest podkrecenie
metabolizmu (szybsza przemiana materii) oraz poprawda
wyftrzymatosci i wydolnosci.

* Innym, rédwnie skutecznym, jak nie nawet skuteczniejszym
sposobem na wykorzystanie roweru w walce z otytoscig, =%
EN] . Polega on na przemiennej pracy
raz Z wysokqg, araz z nlskq intensywnoscig w odpowiednich
interwatach czasowych. Oprécz redukcji tkanki
ftuszczowej, u osoby Cwiczgce] mozna zaobserwowad
rowniez wzrost sity, szybkoscl i wydolnosci.




OSZCZEDNOSC PIENIEDZY

« Wydajesz za duzo pieniedzye Aby odczuc poprawe
kondycji finansowej wystarczy zamienic saomochod
na rower.

Pienigdze wydawane na auto, czyli na paliwo,
przeglgdy serwisowe, czesci eksploatacyjne,

obowigzkowe ubezpieczenie, rokroczna utrata Zuzywa
wartosci pojazdu, ewentualne mandaty etc., Thuszcz

Nie chcesz rezygnowac z posiadania samochodu? SERD
Nie musisz tego robic. Po prostu do szkoty lub do Qdk:%ada
pracy postarq; sie jak najczesciej dojezdzad Pieniadze
rowerem. Okaze sie, ze w skali roku na paliwie,
mandatach czy biletach parkingowych i tak mozesz
zaoszczedzic nawet kilkka tadnych tysiecy ztotych.

Zuzywa
Pienigdze

Odktada
Ttruszcz




OSZCZEDNOSC CZASU

« Jak dzieki rowerowi, powolnemu pojazdowi,
napedzanemu sitg naszych miesni, ktérego
Srednia predkosc¢ czesto nie przekracza 15
km/h, zaoszczedzi¢ czas? W godzinach szczytu
zakorkowanych jest 92% ulic w duzych
miastach, a to wydtuza sredni czas przejazdu
nimi samochodem o prawie potowe.

« Dodatkowq wartosciqg jest trening jaki
wykonujesz jadgc rowerem do i z pracy lub
szkoty. Jezeli droge do iz pracy pokonasz
rowerem, czas ktéry poswiecasz 2, 3 razy w
tygodniu na trening mozesz zagospodarowac
inacze...
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PSYCHIKA

Jadgc rowerem mozesz skupic sie na jednym - na jezdzie,
nie staniu w korku, nie czekaniu na to gdy samochod przed
tobbg wreszcie ruszy - po prostu na jezdzie. Mozesz oddychac
petnq piersiq, wybrac malowniczqg droge dla rowerow
wzdtuz rzeki, oddalong od zattoczonej jezdni. Wybierajgc
rower jako codzienny srodek fransportu, do pracy
przyjedziesz zawsze na Czas - przeciez nie zaskoczy cie korek
spowodowany wypadkiem, czy roboty drogowe.

Rekreacyjna jazda na rowerze, jak kazdy wysitek fizyczny,
poprawia nasz stan psychiczny. Wszystko to dzigki
wydzielaniu sie endorfin, hormondow wywotujgcych w nas
euforie i zadowolenie, ktore ma miejsce podczas kazdej
aktywnosci fizycznej. Wyjscie z domu, zmiana otoczenia,
dotlenienie sie, kontakt z przyrodq - wszys’rko to wptywa
pozytywnie na nasze samopoczucie.
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EKOLOGIA

« Dbasz o sSrodowisko i chcesz zeby
nastepne pokolenia zyty w zgodzie z
naturg? Zadbaj wiec o niq juz dzis.
Jezdzgc rowerem chronisz srodowisko
naturalne, nie zuzywasz paliw
kopalnych, nie zatruwasz powietrza, nie
ZUZyWwQsz istniejgcej infrastruktury
drogowej, nie nakrecasz przemystu,
ktory musi produkowac coraz wiecej |
wiecej. Wybierajgc rower jestes blize
natury.
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JESZ CO CHCESZ

« Jestes tasuchem i lubisz jesC to co ci smakuje, ale
musisz sobie odmawiac tej przyjemnosci. Niby nie
zalezy ci na figurze modelki czy modelq, ale i tak
musisz frzymac diete, zeby nie przytyc, gdyz po
prostu masz do tego tendencje.

« Otdz 10 kilometrowa przejazdzka rowerem ze
srednig predkoscig 15 km/h to wydatek
energetyczny rzedu 300 kcal. Jezeli nie chcesz
redukowac swojej masy ttuszczowej, mozesz
uzupetnic spalone kalorie ulubionym przysmakiem.
Mozna przyjqc, ze jeden pgczek to wtasnie okoto
300 kcal. Jezdz rowerem i jedz bezkarnie
(oczywiscie wszystko w granicach rozsgdku).




. Zrelcksowony odprezony i dotfleniony
uczen lub procowmk to...
Do’rlemony | wypoczety mozg prOCUJe
szybciej i wydajnie|. Poprawia sie
koncentracja, rzadziej zdarzajqg sie
pomyiki, tatwiej jest rozwigzac problem,
ktOry osobie zestresowanej i
niedotlenionej mogtby wydawac sie
nie do pokonania.




« Rower jest frendy.

Kolorowe jednoslady, ostre kota, piekne rowery
miejskie, rowery stylizowane na retro, rowery
szosowe. Jezeli jedziesz takim rowerem przez
miasto, wiedz ze jeste§ modny. Widzisz wszedzie
zazdrosne spojrzenia przechodniow i innych
rowerzystow. Lubisz by¢ w cenfrum uwagi?
Wybierz modny rower.
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Opracowata
Iwona Walendzik
na podstawie:

http://polskanarowery.sport.pl/msrowery/56,105126,17726178,11_z
alet_jazdy_na_rowerze.html



