Rower i basen w jednym - czyli o zaletach hydrospinningu. Z cyklu: '""W zdrowym ciele zdrowy duch"
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Ostatnimi czasy, coraz bardziej popularnym sposobem na aktywne spgdzanie czasu staje si¢
hydrospinning, czyli jazda na rowerze stacjonarnym w wodzie. Na czym doktadnie polega ta forma
aktywnosci fizycznej i jakie sa jej zalety?

Na czym to polega?

Hydrospinning, ktéry ma wloskie korzenie, jest dyscypling o charakterze wytrzymatosciowym. Jego
istota jest jazda na specjalnym rowerze stacjonarnym z jednym tzw. zamachowym kotem, umieszczonym
z przodu maszyny.

Sprzet przymocowany jest do dna basenu 1 osadzony na plytkiej wodzie — sigga ona maksymalnie do
poziomu klatki piersiowej w pozycji siedzacej. Rama roweru jest wyprofilowana tak, aby maksymalnie
umozliwi¢ swobodne i szybkie przechodzenie z pozycji siedzacej do stojacej. Dzigki tancuchowemu
systemowi napgdowemu, w trakcie treningu mozna dopasowywac opor tak, aby imitowac jazde w terenie
gorskim czy po plaskim oraz ustawiaé intensywnos¢ zajec.

Parametry dostosowujemy do swoich potrzeb, jednoczesnie stuchajac podpowiedzi instruktora (jego
rower ustawiony jest na brzegu basenu, przodem do ¢wiczacych), ktéry wskazuje w jakim tempie czy
pozycji nalezy pedatowac.

Jakie sa korzySci ptynace z uprawiania hydrospinningu?

Zajecia hydrospinningu trwaja 50-60 minut 1 sg realizowane w takt muzyki. Zwykle mozna wybraé
miegdzy opcja treningu o niskiej lub Sredniej intensywnosci, ukierunkowanego na spalanie tkanki
tluszczowej, poprawe wytrzymatosci czy kondycji albo o charakterze relaksacyjnym.

W czasie godzinnych ¢wiczen mozemy spali¢ od 600 do nawet 1200 kcal (zalezy od naszej wagi 1
intensywnosci treningu), dlatego hydrospinning moze postuzy¢ nam do podkrgcenia metabolizmu 1 walki
ze zb¢dnymi kilogramami.

Opdr stawiany przez wodeg poprawi krazenie, co nie tylko usprawnia prac¢ uktadu sercowo-
naczyniowego, ale tez sprzyja redukcji cellulitu.

Regularne treningi pomoga réwniez uporac si¢ z osteoporoza i dolegliwosciami ze strony krggostupa. Po
te forme fitness warto takze siggna¢ w trakcie rehabilitacji pourazowe;.
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