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Kolobézky jedou!

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Kolobezky-jedou! s10011x9797.html

Pokud hledate kompromis mezi jizdou na kole a chlizi, mize byt pro vas
kolobéZzka to pravé. Navic mlzete vyrazit i v elegantnéjSim obleceni a vyuzit
pro jizdu i chodnik. Kolobézka je rychly a levny dopravni prostfedek do mésta.
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Zdroj: Jizda na kolobézce z Shutterstock

Na kolobézce si protahnete celé télo

Pravidelny pohyb na kolobézce vdm dokonce pomuze zbavit se prebytecnych
kilogramQ, posilit svalstvo a zlepsit koordinaci. Zpevnite celé télo, zformujete
postavu a jeSté se pobavite. Navic jizda na kolobézce vyrazné Setri klouby,
protoZze pfi ni nedochdazi k zadnym otfesim. V porovnani s kolem


http://www.shutterstock.com/pic-331301963/stock-photo-feel-the-speed-pleasant-handsome-blissful-bearded-man-holding-the-scooter-and-riding-it-while.html?src=5Ot4MI1iY6QoYDcphYwbIQ-2-2

kolobézkova jizda zapoji mnohem vice svalovych skupin - kromé
svalstva hyzdi a dolnich koncetin efektivné zapojujete i zadové, brisni,
prsni a dalsi svaly, které se stridavé protahuji a posiluji. Pro predstavu,
pro ujeti jednoho kilometru musite udélat priblizné 200 drepd, a to uz je slusna
tréninkova davka. Dulezité je vSak rovnomérné stridat odrazové nohy, aby
nedoslo k pretizeni jedné poloviny téla. Jizda na kolobézZce je i skvélé kardio
cviceni, za hodinu jizdy rychlosti okolo 18km/h spalite az 3500k], coz je o
priblizné o tretinu vice nez byste spalili na kole.

Vyhody kolobézkovani

A v Cem je kolobézka lepSi nez kolo? Na kole pouzivate spiSe dolni polovinu
téla, ale na kolobézce jde o rovhomérné zatizeni vsech svalovych
skupin. A navic odpadaji otlaky od sedla. Diky mensim rozmérdim i nizsi vaze
pro vas bude cestovani snazsi. A v neposledni rade, porizovaci cena byva u

Vivy/

Na co si dat pozor

Kolobézky jsou na chodnicich Ci pésich zdnach vice tolerovany nez kola. Pri
jizdé na kolobézce jste stale jednou nohou na zemi, takze mlzete rychleji
reagovat na situaci kolem vas nebo jednoduse sesednout. Presto jezdéte



ohleduplné a primérenou rychlosti, abyste nijak neohrozovali chodce.
Pokud vsak s kolobézkou vyrazite na silnici, stavate se Ucastnikem silni¢niho
provozu a plati pro vas stejnd pravidla jako pro cyklisty.

Kolobé&zku vam vétsSinou bez problém{ prepravi i prostfedky MHD, avsak pouze
na mistech k tomu urcenych. Nezapomente také, ze koCarky a invalidni voziky
maji pred kolobézkou prednost a kolobézka by méla byt v takovém stavu, aby
neznecistila vlz.

Pokud stale vahate a radéji byste jizdu na kolobézce nejprve vyzkouseli,
muUzete vyuzit nékterou z pljcoven, kde si za mensi poplatek mlzete pdjcit
kolobézku klidneé na tyden. | kdyz je kolobézka zabavna, nezapominejte
presto na helmu, osvétleni a reflexni prvky.
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