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Sposrdd wielu ré6znorodnych sportéw zimowych coraz to wigksza popularnos¢ zdobywa jazda na
tyzwach, ktora to jest drugim po narciarstwie najchgtniej uprawianym przez Polakow sportem zimowym.
Warto podkreslié, ze jazda na tyzwach jest nie tylko doskonatym sposobem na spgdzenie wolnego czasu,
ale takze zachowanie doskonatlej sylwetki. Jakie sa pozostate zalety uprawiania tej formy rekreacji?

Jest ich wiele, miedzy innymi:

1. Jazda na tyzwach angazuje niemal wszystkie migs$nie, podobnie jak bieganie czy aerobik, ale nie
obcigza tak bardzo stawéw (podczas jazdy najbardziej zaanagazowane sa migsnie ndg, w
szczegolnosci uda, a takze brzucha i dolnej czgsci plecow).

2. Jazda na tyzwach sprzyja odchudzaniu oraz zachowaniu szczuptej sylwetki (pozwala na spalenie
duzej ilosci kalorii - podczas godzinnej zabawy na tyzwach mozemy straci¢ od 300 nawet do 800
kalorii).

3. Regularne uprawianie tyzwiarstwa, nawet amatorsko, sprzyja wzmocnieniu uktadu naczyniowo-
sercowego.

4. Lyzwiarstwo rozwija poczucie rOwnowagi.

5. Jazda na Swiezym powietrzu dziata hartujaco na organizm, wzmacniajac nasza naturalng
odpornos¢.

6. Jazda na tyzwach uprawiana regularnie powoduje, ze zwigksza si¢ poziom endorfin tuz po
wysilku, totez jesteSmy bardziej pozytywnie nastawieni do zycia, poprawia si¢ sprawnos¢ naszego
umystu, zdolnos¢ koncentracji oraz odpornos¢ na stres.

7. Lyzwiarstwo jest sportem stosunkowo tanim, nie potrzebujemy do jego uprawiania
specjalistycznego, drogiego sprzetu, a jedynie tyzew i ewentualnie plastikowych naktadek na nie
(cena 100zt-200zt za pare tyzew)

8. Kolejng zaleta jest stosunkowo tatwa dostgpnos¢ lodowisk ( z krytych lodowisk, mozna korzystaé
przez caly rok a otwartych, tylko w zimie, ale za to cieszac si¢ ruchem na §wiezym powietrzu).

9. Wyjscie na lodowisko jest Swietnym sposobem spedzania wolnego czasu z rodzing lub z
przyjacioimi .

10. Jest to rowniez ciekawy pomyst na randke.

Przy odrobinie silnej woli 1 poczucia humoru na lodowisku mozna spedzi¢ czas naprawde mito, aktywnie
1 z korzyscia dla zdrowia.



http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

