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Dla zdrowia przesigdz sie na rower

Jazda na rowerze to aktywnos¢ fizyczna nie tylko na lato, ale na caty rok. Rowerowe przejazdzki przyczyniaja si¢ do poprawy kondycji i stanu zdrowia. S3 tez waznym elementem
profilaktyki wielu choréb cywilizacyjnych

Stoneczne jesienne dni warto wykorzystac na rowerowe przejazdzki. O tej porze roku, gdy Sciezki rowerowe sg mniej zattoczone, lepiej skupisz sie na otaczajacej przyrodzie, a kontakt
z naturg moze okazac sie relaksujacy.

Ruch to zdrowie

Regularna aktywnosc¢ fizyczna wptywa nie tylko na uktad ruchu, ale na caty organizm. Jazda na rowerze w spokojnym lub umiarkowanym tempie uznawana jest za umiarkowana
aktywno$¢ fizyczna. Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia osoby doroste powinny tygodniowo:

@ przez co najmniej 150 - 300 minut podejmowac aerobowg aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanej intensywnosci
lub

@ przez co najmniej 75 - 150 minut uprawiac¢ aerobowa aktywnos¢ fizyczng o duzej intensywnosci
lub

@ réwnowaznie potgczy¢ obydwie aktywnosci.
Pamigtaj, ze przed rozpoczeciem nowej aktywnosci fizycznej nalezy skonsultowac sig z lekarzem, szczegélnie jesli masz problemy zdrowotne.

Co Ci daje jazda na rowerze
Jazda na rowerze jest doskonatym sposobem na poprawe ogélnej kondycji fizycznej. Przesiadajac sie na rower, mozesz tez osiggnac liczne korzysci zdrowotne, takie jak:

@ Wzmocnienie migsni i stawéw. Regularna jazda na rowerze angazuje wiele grup miesniowych - ndg, posladkéw, rak i brzucha, w tym réwniez miesnie gtebokie, ktére
odpowiadajg za podtrzymywanie kregostupa. Jazda na dwdch kétkach jest tez mniej obcigzajgca dla stawdw niz bieganie, co sprawia, ze moze by¢ dobra forma aktywnosci dla
osob, ktére majg problemy ze stawami.

@ Poprawa kondycji uktadu sercowo-naczyniowego. Regularne pedatowanie zwigksza tetno, co wptywa na krazenie krwi i wspomaga wydolnos¢ serca. Osoby, ktére regularnie
wsiadajg na jednoslad, maja nizsze ryzyko wystgpienia choréb serca, udaréw i nadcisnienia.

@ Wzmocnienie uktadu oddechowego. Regularne przejazdzki rowerowe sprzyjajg dotlenieniu organizmu i poprawie wydolnosci ptuc, co przyczynia sie do lepszego oddychania.
Dobrze dotleniony i odzywiony organizm jest bardziej odporny na infekcje.

@ Kontrola masy ciata. Ruch zuzywa energie, a wiec spala kalorie, ktére dostarczasz swojemu organizmowi wraz z pozywieniem. Regularna jazda na rowerze w potgczeniu ze
zbilansowang dietg pomaga utrzymac prawidtowg wage, wtasciwy poziom cholesterolu i cukru we krwi. Moze by¢ tez pomocna w odchudzaniu.

@ Obnizenie poziomu stresu. Za stres odpowiedzialny jest kortyzol. Regularna, umiarkowana aktywnos¢ fizyczna wptywa na zmniejszenie wydzielania kortyzolu. A to przyczynia sie
do obnizenia napiecia nerwowego.

© Lepszy sen. W sytuacji, gdy wiekszo$¢ czasu spedzamy w zamknietych pomieszczeniach, kazda okazja do wyjécia na powietrze jest cenna dla zdrowia. Cwiczenia na powietrzu
mogg pozytywnie wptynac na regulacje rytmoéw dobowych i lepszy sen.

Jazda na dwéch kétkach jesienia moze by¢ dobrym przygotowaniem do zimowych aktywnosci, takich jak narty czy snowboard.

Rowerzysto, zadbaj o swoje bezpieczefistwo

Rowerzysta jest uczestnikiem ruchu, ktéry porusza sie stosunkowo powoli. W starciu z samochodami, motocyklami czy tramwajami nie ma szans na wyjscie ze zdarzenia bez szwanku.
Dlatego w trakcie jazdy pamietaj o zasadach bezpieczenstwa.

® Zawsze miej na gtowie kask. Niewazne, czy jedziesz do sklepu, czy wybierasz sie na dtuzsza wyprawe. Kask znaczgco zwigksza szanse na wyjscie cato z wypadku, minimalizujgc
ryzyko poniesienia najgrozniejszych urazéw.

® Pamietaj o oswietleniu rowerowym. Po zmierzchu widoczne z daleka $wiatta powinny z odpowiednim wyprzedzeniem zakomunikowa¢ innym uczestnikom ruchu Twojg
obecnos$¢ na drodze.

® Uwazaj na znaki drogowe. W miescie zwracaj uwage na znaki poziome wymalowane na jezdni biatg farba: linie oddzielajgce pasy drogowe, pasy na przejéciach dla pieszych i
przejazdach dla rowerdéw oraz wszelkie inne symbole.

© Dostosuj predkos¢ do rodzaju nawierzchni. Wyjezdzajgc poza miasto, pamietaj, ze w sezonie jesienno-zimowym btoto moze by¢ $liskie. Z kolei pod grubg warstwa lisci czyhajg
ukryte konary, gtebokie dziury i kamienie.
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Regularnosc to klucz do sukcesu
Zdarza sie, ze motywacja do jazdy na rowerze nie przychodzi sama z siebie. Sg dni, kiedy nie masz checi i sit. Gdzie szuka¢ oparcia i na czym sie skupiac¢?

@ Wyréb sobie nawyk codziennego ruchu. Z czasem bez regularnej aktywnosci fizycznej bedziesz sie czu¢ nieswojo i to do niej bedziesz dostosowywac swéj plan zajec.
® Znajdz partnera lub grupe treningowg. Wzajemny doping zacheci Cie do regularnych ¢wiczen.

@ Wybierz odpowiednie miejsce na rower. Sprawdz parki, $ciezki rowerowe i boiska w Twojej okolicy. ZnajdZ miejsce dogodne, niedaleko od domu, aby utatwi¢
sobie regularne treningi.

@ Nie poddawaj sie! Ten sportowy przekaz motywuje nie tylko do rywalizacji, ale takze do podejmowania codziennych wyzwan.

Aktywnosc fizyczna i zbilansowana dieta

Aktywnosc¢ fizyczna przyniesie jeszcze wiecej korzysci, jesli potaczysz jg ze zdrowg dieta. Na stronie Diety NFZ osoby uprawiajgce sporty mogg skorzystac z bezptatnego
planu zywieniowego DASH Sport. Wspomaga on prawidtowe odzywianie przy zwigekszonej aktywnosci fizycznej. Proponowane positki zawierajg wiecej petnowartosciowego biatka,
ktérego zrodtem sg ryby, mieso, mleko i produkty mleczne.

Przeczytaj takze

Badz aktywnym seniorem Cwicz dla siebie

Wiek senioralny to czas, ktéry moze by¢ peten energii, radosci i satysfakcji z zycia. ~ Sprawnos¢ fizyczna na diugie lata wymaga pracy, ¢wiczen na co dzien. Wybierz
Kluczem do sukcesu jest Swiadome podejscie do wtasnego zdrowia ulubiong dyscypline sportu lub forme aktywnosci. Najwazniejsze, zeby miec¢
przyjemnos¢ z ¢wiczen

Zache¢ dziecko do aktywnosci

Ruch jest kluczem do zdrowia. Spraw, by Twoje dziecko pokochato aktywno$¢ od
najmtfodszych lat
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