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Rower powstat okoto 200 lat temu 1 jest jednym z najpopularniejszych pojazdéw na Swiecie. Kazdego
dnia uzywa go ponad miliard ludzi, faczac tym samym aktywnos¢ fizyczna z mozliwoscia dostania si¢ do
celu. Z jazdy na rowerze ptynie wiele korzysci dla zdrowia. Jakich?

Jazda na rowerze:

1. Poprawia krazenie krwi w calym organizmie, przez co Twoje serce jest zdrowsze, zas tydki sa
mniej narazone na zakrzepy — zylaki.

2. Wptywa na wydolnos¢ wielu organdw.

3. Zapobiega astmie oskrzelowej. Pozwala zwigkszy¢ i1los¢ pobieranego tlenu dzigki wzmozonej
aktywnosci ptuc.

4. Poprawia kondycjeg, wyszczupla sylwetke 1 podnosi samopoczucie.

5. Wplywa na utrzymanie prawidlowej ruchomosci stawow, dzigki czemu zmniejsza si¢ ryzyko
wystapienia ich bolesnosci oraz zesztywnienia w starszym wieku.

6. Zwigksza sit¢ Twoich migsni (krggostupa, obreczy barkowej 1 rak) a takze wyrabia migsnie
posladkow, brzucha i nég.

7. Ma zbawienny wptyw na krggostup, totez nalezy zwracac szczeg6lng uwage na prawidlowe
ustawienie kierownicy i siodetka. Jazda rowerem w pozycji pionowej najbardziej odcigza Twoj
kregostup.

8. Wysilek fizyczny towarzyszacy jezdzie na rowerze powoduje wydzielanie si¢ endorfin czyli tzw.
hormondéw szczescia.

9. Podczas godzinnej jazdy na rowerze przy Sredniej predkosci 20km/h jesteS w stanie spali¢ okoto
600 kalorii 1 pozby¢ si¢ zbednego tluszczu oraz cellulitu.

10. Regularne przejazdzki rowerowe pozwalaja obnizy¢ poziom ztego cholesterolu, a podwyzszy¢
poziom dobrego.

Pamigtaj:
Jak podczas kazdego sportu, warto zadbac o bezpieczenstwo. Zanim wsiadziesz na rower 1 ruszysz w
tras¢ sprawdz techniczny stan roweru, napompuj odpowiednio kota 1 dopasuj siodetko.
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