CZAS NA ROWER

Czyli zdrowotne aspekty jazdy na rowerze.



Podczas jazdy podnosi sie poziom zyli  grupy
hormonow  peptydowych  odpowiedzialnych  za — dobre
samopoczucie i radosé. Odsuwajg w czasie pojawienie sie
zmeczenia i bolow miesni, dzieki czemu dluzej mozemy cieszyc
si¢ aktywnoscig na rowerze. Sama jazda pozwala w znacznym
stopniu zwalczyé stres i sie zrelaksowac. Dotleniony mozg
znacznie latwiej radzi sobie ze stresem 1 pozwala znalezé
rozwigzania problemow na ktore normalnie bysmy nie wpadli.
Ponadto dobrze zaplanowane trasy rowerowe pozwolg cieszyc sie
pieknymi widokami natury.



Co daje nam jazda na r
* Zwiekszy si¢ pojemnosc pluc,

* krew bedzie lepiej dotleniona,

* zwiekszy si¢ pojemnosc wyrzutowa serca oraz jego objetosc,

* spadnie tetno spoczynkowe,

* najszybciej rozwing sie miesnie czworoglowe ud, trojglowe tydki.

To wszystko sklada si¢ w jedng calos¢ powodujgc Ze nasz organizm
stanie si¢ bardziej wydajny, a my poczujemy si¢ zdrowsi, pelni
energii do pracy, nauki i codziennych obowigzkow, a takze bardziej
usmiechnieci.



O czym Warto pamietac

* Odpowiednia trasa — najlepiej wybrac las lub
park, w ktérym powietrze nie jest
zanieczyszczone. Jesli mamy taka mozliwosc,
unikajmy ulic o duzym natezeniu ruchu.




* Nawodnienie — odwodnienie w ilosci zaledwie
2% masy ciala powoduje spadek wydolnosci nawet
0 20%. Jezdzac na rowerze ped powietrza osusza
nasza skére i mamy wrazenie zZe nie pocimy sie
tak mocno jak podczas np. biegania. Jest to tylko
ztudzenie, ktére moze doprowadzi¢ do przykrych
konsekwencji. Dlatego tak wazne jest, aby podczas
kazdej przejazdzki mie¢ przy sobie bidon z woda
lub napojem izotonicznym.

m




* Odzywianie — jesli wybieramy si¢ na
przejazdzke trwajaca dtuzej niz godzing warto
zabraé ze soba cos do jedzenia. Banan, baton
sportowy, zel energetyczny lub kanapki.




* Bezpieczenstwo — niezaleznie czy poruszamy
sie po drogach krajowych, gminnych czy po
sciezkach rowerowych, nalezy pamietaé
o: kasku, odpowiedniej odziezy, odblaskach,
oswietleniu i sprawnym rowerze.
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Rower i zdrowie — to idzie w parze!

Opracowat: Pawet Borowiec.



