Miért jo6 biciklizni?

Ha sportolasrél van szé, akkor legtobbszor futds vagy valamilyen mas, dltaldaban edz6teremben
végezhet6 mozgas jut esziinkbe. Viszonylag kevesen gondolnak azonnal a kerékpdrozdsra. Pedig
nagyon j6 kis mozgasformardl van szé, amely szinte barmely korosztdly szamara ajanlott.
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A bicikli hasznalatanak nem csak egészségligyi, hanem szdmos mds elénye is van. Az egyik példaul,
hogy ha a munkahelyedre vezet bicikliut és igy kerékparon jarsz dolgozni, kikertlve a dugdkat id6t
spoérolhatsz. Pénztarca barat megoldas is, hiszen megtakaritod a benzin vagy a BKV jegy/bérlet arat.

Most pedig j6jjenek az egészségre gyakorolt pozitiv hatasai:

Ezek hasonldak a futashoz, viszont kerékparozas kdozben kiméljik a térdiziileteinket, akar térdsériilés
rehabilitacid része is lehet a biciklizés.

Bringazas kdzben fejlédik az izomzat, javul az alléképesség. A sziv és a tiid6kapacitadsa is nd.
Kétkeréken llve is izzadunk, igy szervezetiinknek segitlink a méreganyagok kivalasztasaban, ami
er6sebb immunrendszerhez vezet.

A fentiek 0sszességében okozzak azt, hogy a kerékpdarozastdl javul az életminGség, jobban érezziik
magunkat a bériinkben. Tovabbi nagyszer( hir, hogy egészen kicsi kortdl, egészen id8s korig barmikor
biciklire pattanhatunk és élvezhetjik azt a szabadsagérzést, amit azaltal érezhetlink, hogy
gyorsabban haladunk, mint séta kozben.

Télen edzGteremben helyettesithetjik a biciklizést spinning edzéssel. Mar otthon sem kell errél
lemondanunk, hiszen vasarolhatunk/bérelhetlink spinning gépet és rengeteg online edzés kozil
kivalaszthatjuk azt, ami a legmegfelel6bb szamunkra.

Ez az iras a ,,Human szolgaltatasok fejlesztése térségi szemléletben a Solti konzorciumban”
cimi, ,,EFOP-1.5.3-16-2017-00016” azonosit6 szamu projekt keretein beliil késziilt. Tovabbi
érdekes tartalmak olvashatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu weboldalon.
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