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Jizda na kolobezce - idealni
forma cviceni pro lenochy

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/jizda-na-kolobezce---idealni-forma-
cviceni-pro-lenochy_ s10011x9435.html

Priznivci kolobézek se obecné shoduji, ze jizda na kolobézce je pro né
predevsim zabavou a blahodarné Gcinky na organismus si ani neuvédomuiji. A
to je dobre - to, co nas bavi, nam jde snadno a bez zbytecné namahy.
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Kolobézka prospésna zdravi

Jizdu na kolobézce jako formu cviceni si nemUze vynachvalit tricetiletd Grednice
Michala: ,,PFi mém sedavém zaméstnani je mi jasné, Ze se potrebuji
hybat. Dfive jsem se snazila béhat, ale to mé moc nebavilo. Az s kolobézkou
jsem objevila tu pravou radost z pohybu! Jezdim minimalné 2x tydné a za 3
mésice jsem shodila 3 kila a viditeIné se mi zpevnilo bricho, zadek i
stehna.”

Zdravotni ucinky jizdy na kolobézce

» Efektivni protazeni a zaroven posileni vétSiny svalovych partii (zejména bricho, zada,
hyzdé, stehna, lytka).

* ZvySovani kondice.

* Jeden z nejucinnéjsich zptisobu spalovéni kalorii.

* Pohyb venku na vzduchu je dilezity také pro duSevni svéZest.




Michala neni zdaleka jedina, kdo si uziva blahodarnych Gcinkld kolobézky. Také
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nez jogging Ci jizda na kole. PFi jizdé na kolobézce se aktivné zapojuji
témeér vSechny svalové partie, nejvice ty, které tvaruji bficho, hyzde,
stehna a lytka. Navic je to vyborny pomocnik pfi hubnuti. A my dodavame -
je to taky zadbava!

Kolobézka versus kondicni béh

Jizda na kolobézce vyrazné Setfi klouby, protoze pfi ni nedochazi k témér
zadnym otreslim. Naproti tomu béh mdize mit pravé diky otfesdm negativni
dopad na klouby a zada.

Kolobézka versus jizda na kole



Veliky vyber ruznych druht kolobézek najdete na webovych
strankdch ceskeho vyrobce Yedoo: www.yedoo.eu

Pri jizdé na kole je aktivné zapojena jenom dolni ¢ast téla, zatimco horni ¢ast
,tuhne”, coz mize zpUsobovat bolesti zad. Jizda na kolobézce je daleko
ucinnéjsi. Kromé svalstva dolnich koncetin se efektivné zapojuji i
zadoveé, brisni, prsni a dalsi svaly. Navic odpadaji otlaCeniny z tvrdého
sedla. Rozhodné vsak ani na kole ani kolobézce nezapominejte pouzit helmu a
svétlo. Z hlediska bezpecnosti je ddlezZité je nejen vidét, ale i byt vidén.
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Princip ucinného pohybu

U pohybu na kolobézce je dilezité stfidavé zapojovani pracujicich a
relaxujicich svalu. Svaly pracuji pfi dynamickém odrazu nohou, kdy se horni
Cast téla dostava rychlym pohybem do predklonu. Druha faze je napfimeni


http://www.yedoo.eu/cz/default.aspx

polohy téla, kdy se zadové a brisni svaly uvolniuiji.

Nezapomente vsak rovnomérné stridat odrazové nohy, abyste nepretizili levou
ani pravou polovinu téla.

Hubnuti na kolobézce

Kolobézka je neCekané Ucinna zbran proti obezité. Za minutu jizdy rychlosti
18km/h spalite 0,76k) na 1kg vasi vahy, zatimco na kole pfi stejné rychlosti
spotrebuje vase télo ,pouze” 0,46k]. Abyste na kole spalili stejné, museli byste
jet rychlosti zhruba 30km/hod. Jizda na kolobézce se energeticky vyrovna
velmi sviznému béhu nebo rychlému plavani. Spalite pfi ni zhruba o
Ctvrtinu vice energie nez napfiklad pfi aerobiku, tréningu juda nebo zumbé - a
to uz je dlvod k zamysleni!
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