JAK JAZDA ROWEREM WPLYWA NA NASZ ORGANIZM?

Dzi$, w dobie Internetu i nowoczesnych urzadzen technologicznych, czg¢sto zapomina
si¢ o0 jednej z najzdrowszych form aktywnosci fizycznej - ruchu na §wiezym powietrzu.

Spedzanie wolnego czasu na §wiezym powietrzu moze sprawi¢ nam duzo radosci,

wigze si¢ z wieloma dobroczynnymi skutkami, oddziatujagcymi na nasz organizm.

. g o

Oto one:
1. Poprawa odpornosci organizmu
Jedna z najwigkszych zdrowotnych zalet jazdy rowerem jest hartowanie ciata - nasz
organizm poprawia swoja odpornos¢, co gwarantuje, ze infekcje nekajace nas zwlaszcza
w okresie wiosennym beda zupetnie niegrozne.
Z przezigbieniem czy grypa poradzimy sobie tatwo i szybko, jednak pod pewnym
warunkiem - rowerowy trekking musimy uprawia¢ regularnie!
Nie zapomnijmy réwniez o odpowiedniej odziezy rowerowej, ktora zagwarantuje nam
ochrone w kazdych warunkach, niezaleznie czy $wieci stonce czy pada deszcz.
2. Smukla sylwetka
Jazda rowerem wplywa pozytywnie na poprawe figury, buduje 1 wzmacnia nasze
migsnie, dzigki czemu stajemy si¢ silniejsi 1 bardziej sprawni.
Otylos¢ jest powaznym problemem naszych czasoéw, warto zauwazy¢ ze dotyka ona
znaczng cz¢$¢ polskich nastolatkow - nie jest juz to tylko problem USA.
Dlatego tak wazne jest zapobieganie, a nie leczenie! Nawet niezbyt dtuga 1 intensywna
jazda na rowerze zapobiega otylosci (oczywiscie w potgczeniu z odpowiednig dietg)

1 pozwala na zrzucenie nawet kilkuset kalorii w ciggu godziny.


https://4f.com.pl/sporty/kolarstwo.html

3. Sprawniejsze serce

Korzysci z jazdy na rowerze dotycza rowniez poprawy pracy serca i chronienia go
przed miazdzyca. Poruszajac si¢ na dwoch kotkach nasze tetno mocno przys$piesza, przez
co budujemy wytrzymato$¢ organizmu.

Stabe serce jest powodem wielu chorob cywilizacyjnych, prowadzi czesto nawet do
zawalu! Dlatego regularny sport chroni nas przed wizytami u lekarzy i coraz gorszym
samopoczuciem, ktérego predzej czy pozniej nie unikniemy prowadzac bierny tryb zycia.

4. Spowolnienie starzenia si¢ organizmu

A teraz co$ dla lubigcych dbac o swoja skorg i ciato.

Na regularnej rowerowej aktywnosci korzysta nasza skora, ktora dotlenia sie
I poprawia swoje ukrwienie, wygladzajac si¢ i zdobywajac mtody, zdrowy wyglad.
Rowniez i nasze ciato na tym korzysta. W jaki sposob? To proste... Jazda na rowerze

wzmacnia caty organizm, a w efekcie starzenie si¢ naszego ciala przebiega wolniej niz

zazwyczaj.
5. Mocne mie¢s$nie i kregostup

Kolejna zaleta zwigzana jest z budowaniem naszej masy migsniowej, co szczegolnie
powinno zainteresowac¢ meska czes$¢ spoleczenstwa. Dzigki jezdzie na rowerze ¢wiczymy
rozne partie migsniowe, szczegOlnie wzmacniane s3 migsnie nog, posladkéw oraz

brzucha.
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Jaki teren jest warty polecenia z uwagi na piekny krajobraz?

Miejscem wyjatkowym w wojewodztwie kujawsko-pomorskim jest Ziemia
Grudziagdzka. Okolica Grudzigdza jest bogata w lasy i urokliwe jeziora. Nie brakuje tu miejsc
dzikich, nieskazonych reka cztowieka.

Do nich zalicza si¢ gtownie Dolina Dolnej Wisty, obfitujaca w rzadkie gatunki roslin i

zwierzat.

Polecane i wyprobowane © trasy rowerowe:

Trasa 1:
GRUDZIADZ - PIENKI KROLEWSKIE - SZYNYCH - SOSNOWKA — PODWIESK
- WIELKIE LUNAWY - GOGOLIN - GRUDZIADZ
Malownicza trasa Doling Dolnej Wisly, petlna chat mennonickich, zabytkowych

ko$ciotkoéw 1 picknych widokow. Dtugosé trasy ok. 30 km.

Trasa 2:
GRUDZIADZ - NOWA WIES - PARSKI - SWIERKOCIN - MOKRE - ZAKURZEWO
- BIALOCHOWO - KLODKA - GRUDZIADZ
Wiejskie dworki, przydrozne kapliczki 1 koscioty dwoch religii - to najwigksze

atrakcje tej trasy. Dtugos¢ trasy ok. 40 km.

Trasa 3:
GRUDZIADZ - WIELKI LUBIEN - MATAWY - NOWE - WIELKI KOMORSK
- WIELKI LUBIEN - GRUDZIADZ
Niewatpliwg atrakcja tej trasy sa liczne domy osadnikow holenderskich oraz

krzyzacka spuscizna w Nowem nad Wistg.) Dlugo$¢ trasy opcjonalnie 45-48 km.

Trasa 4:
GRUDZIADZ - TURZNICE - DEBIENIEC - SKARSZEWY - POKRZYWNO
- WEGROWO - GRUDZIADZ
Na trasie tej wycieczki napotkamy wiejskie domki z czerwonej cegly - pozostatos¢ po
niemieckich gospodarzach, ich ko$cioly oraz dwor polskich szlachcicow. Przez fantastyczny

wawoz dotrzemy do malowniczych ruin zamku krzyzackiego. Diugos¢ trasy ok. 30 km.



Trasa 5:
GRUDZIADZ - WIELKIE LNISKA - NICWALD - ANNOWO - MELNO
- GRUTA - NICWALD - GRUDZIADZ
Krajobraz polodowcowy z pagorkami i licznymi matymi jeziorami, przydrozne
kapliczki o patriotycznej wymowie, dworki ze starymi parkami oraz majatek dziedzicow

Bielerow. Dlugo$¢ trasy ok. 41 km.

Gdzie w Grudziadzu mozemy naprawic¢ rower?

e Przedsi¢biorstwo Wielobranzowe ,,TRANDO”, al. 23 Stycznia 52, tel. 56 46 — 213 - 41,

e EBAR - FH.U., ul. Legionow 11, tel. 56 46 - 228 - 72, www.ebar.tfirma.pl,
ebar@tfirma.pl

e Serwis rowerowy - Dariusz Wtosowski, ul. Legionow 38, tel. 56 642-11-49,

www.handarbike.eu

Mateusz Czepek
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