Naucte se regenerovat telo
po kazdem cyklovyletu.
Predejdete bolesti zad i
zapesti
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Mezi Cechy patfi cyklistika k nejoblibenéjsim rekreaénim sportlim. A to hned z
nékolika dlvoduU. Je to sport pristupny pro vsechny vékové skupiny i Urovné
fyzické kondice. Jde o skvély zplsob, jak travit volny ¢as a zlepSovat pritom
svou kondici. Jaké dalsi vyhody jizda na kole nabizi a jak si ji uzit bez
zdravotnich nasledkd?
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Na zacatek si pojdme projit par ddivodl, pro¢ dat cyklistice Sanci, pokud jste se
ji doposud vyhybali obloukem. Jaké benefity (nejen zdravotni) tato aktivita
nabizi?



= ZlepsSeni kardiovaskuldarniho zdravi: Cyklistika je aerobni aktivita,
kterd posiluje srdce a cévy. Pravidelna jizda na kole podporuje lepsi pritok
krve, snizuje riziko srdec¢nich onemocnéni a pomaha udrzovat zdravy
krevni tlak.

= Spalovani kalorii a redukce vahy: Cyklistika je skvélym zpldsobem, jak
spalit kalorie. Jizda na kole je energeticky naro¢na a ucinnym zptsobem
prispiva k redukci télesné hmotnosti.

= Posilovani svalu: Béhem jizdy na kole se aktivuji rizné svalové skupiny,
zejména v nohach, bocich a zadech. Pravidelna jizda posiluje svaly dolnich
koncCetin a pomaha udrzovat stabilni pater.

- Nizky dopad na klouby: Cyklistika je Setrna ke kloublm, protoze se pfi
ni minimalizuje narazova zatéz na kolena a kycle. Je to vhodna aktivita pro
ty, kteri potrebuji Setrny sport kvli kloubnim potizim nebo zotavovani po
zranéni.
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i Zlepseni dusevniho
zdravi: Jizda na kole, predevsim pak v prirodé, mlze byt velmi uklidnujici
a relaxacni. Pomaha snizovat stres, zlepsuje naladu a podporuje celkovou
dusevni pohodu.

= Ekologicky zpusob dopravy: Kromé zlepSovani zdravi ma cyklistika
pozitivni dopad na Zivotni prostredi. Kola neprodukuji emise a prispivaji k
nizSimu znecisténi ovzdusi a snizovani dopravnich zacp.

= Socidlni interakce: Cyklistika mlze byt také spolecenskou aktivitou,
ktera propojuje lidi se stejnymi zajmy. Skupinové cyklovylety a jizda s
prateli mohou prinést radost ze sdileni zazitkd.
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Pro koho se cyklistika nehodi

Cyklistika je vhodna pro lidi prakticky vSech vékovych kategorii. Jezdit
mohou malé déti, dospéli, stejné jako lidé v seniorském véku. Predevsim diky
rozmachu elektrokol se stala cyklistika dostupnou i pro lidi v pokrocilém véku,
pripadné i pro mladsi, méné fyzicky zdatné.

Ackoli jizda na kole prinasi mnoho benefitl, jak bylo zminéno vyse, nutno na
druhou stranu dodat, ze nese i sva rizika, zejména pro lidi s problematickou
pateri. Osoby po operaci kréni patere nebo trpici vyhrfezy v kréni a bederni
oblasti by se cyklovyletd mély vyvarovat, aby se vyhnuly dalsim komplikacim.

Potencionalnimi riziky jsou i mozné urazy, které si cyklistikou muzeme
privodit. Mezi ty nejCastéjsi patfi zlomeniny kliCni kosti, zapésti a podvrtnuti
ramenniho kloubu. Nékteri cyklisté se po jizdé potykaji s bolestmi krcni a
bederni patere.

Spravna velikost kola i pravidelné protahovani

Pokud chcete minimalizovat rizika a zajistit rychlejsi regeneraci po cyklovyletu,
drzte se nasledujicich uzite¢nych tipd. Co je zasadni?



= Spravna velikost a délka ramu kola: Zvolte si kolo, které je vhodné
pro vasi postavu, abyste dosahli spravného sklonu téla béhem jizdy.
Nezapomente ani na spravné nastaveni vysky sedla, a sice tak, aby po
sesSlapnuti pedalu patou byla noha propnuta. Pri jizde, kdy zabira Spicka
nohy, by méla byt koncetina v mirném pokrceni.

,Pro vétsinu rekreacnich cyklistl jsou vhodné klasické pedaly
(slapky). Jezdci, pfevazné silnicari, ktefi ziskali na kole jistotu a jezdi
delsi trasy, mohou volit specidlni naslapy, které poskytuji
ekonomictéjsi vyuziti sily dolnich koncetin - v pohybu se vyuZiva i
tazna sila Ctyrhlavého stehenniho svalu a tlakova sila hamstringd. Pro
nenarocné vyletovani bych doporucila kolo se sedlem co nejnize vici
riditkm a ty co nejblize télu, aby byla zdda spiSe napfimena. Sedlo
siroké, aby na ném mohl cyklista sedét sedacimi hrboly, a ne kostrci.
Néektera sedla maji pro vétsi pohodli vzduchovy polstar, vhodny je
také navlek na sedlo pro mekky sed z gelu nebo pamétové pény,“
popisuje Iva Bilkova, hlavni fyzioterapeutka FYZIOkliniky.

- Rizné zpusoby drzeni Fiditek: Snazte se nezatinat ruce na jednom
misté riditek, ale obmeénujte jejich polohu, aby se predeslo pretizeni
urcitych svald.



Protazeni béhem
zastavek: Pravidelné protazeni kotnik{, zadnich stehen, ramen a zapésti
béhem zastaveni pomdze uvolnit svaly a snizit riziko bolesti. Zakruzte si a
protrepejte celé paze i samostatna zapésti - po kfeCovitém drzeni fiditek
to bude velka Uleva a navic tak predejte pripadnému zanétu slach,

= Staticky strecink nakonec: Po cyklovyletu si dejte ¢as na protazeni
svalll pomoci cvikd statického strecinku. To pomUze uvolnit svalové napéti
a predejit zranénim.

Vhodné cviky na protazeni svalu po



cyklovyletu

1. Napfimeni patere vklece: Kleknéte si na vSechny Ctyfi, ruce na Sifi
ramen, prostrednicky smeéruji vpred, hlava v prodlouzeni patefe. Nohy
zaprete za Spicky a odtlacenim rukou od podlozky se postupné (jakoby za
kostrci) zvedejte vzhlru do ,strechy”. Stale na Spickach, kolena mohou
byt mirné pokrcenad, setrvejte v pozici, rozSifena ramena, prodychejte
spodni bficho a bederni patef. Povolte.

2. Protazeni zadni strany stehen: Ve vzprfimeném stoji prednozte a
oprete jednu dolni konCetinu o schod nebo zidli tak, abyste citili tah na
zadni strané stehna. Udrzte napfimenou bederni oblast a nerotujte panvi.
Zhluboka se nadechnéte. S vydechem provedte lehky predklon smérem
vpred. Vydrzte 20-30 sekund.

3. Protazeni prstu: Zde pljde o dva typy cviceni - prvni pro flexorové svaly
(ohybace) a druhy pro extenzorové svaly (natahovace). Tyto Useky nam
pomahaji uvolnit prsty po nékolika hodinach drzeni a tisknuti fiditek. Ruce
si polozte do stredu hrudniku, jako byste délali Uklon ,namaste”. Zvednéte
pravou ruku, dokud se dlan nedotkne Spicek levé ruky. Nyni zatlacte prsty
levé ruky smérem k lokti levé paze. Opakujte na druhé ruce. V druhém
cviku pritlacte loket k télu a ruku ohnéte na 90 stupnd. Drzte ji rovnou s
otevrenou dlani, jako byste o néco Zadali. Ohnéte zapésti o 90 stupni a



prsty nasmeérujte dovnitr lokte. Druhou rukou prsty zatlaCte smérem k
predlokti. Povolte a opakujte s druhou rukou.

Délka protahovaciho cviCeni po cyklovyletu zavisi na individualnich potfebach a
pocitech kazdého cyklisty, ale doporucuje se vénovat protahovani minimalné
5-10 minut po kazdém cyklovyletu, abyste se vyhnuli svalové bolesti, podporili
volnost pohybu a prevenci zranéni. Pamatujte, Ze dlsledna péce o své télo po
cyklistice je klicem k dlouhodobému a zdravému vychutnavani tohoto skvélého
sportu.
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