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Zelena kolum do mésta

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-pohybu/Zelena-kolum-do-
mesta s10011x9374.html

Slunce prazici do tmavych sedacek, klimatizace zapnuta naplno, kapicky i vétsi
kapky potu na Cele a nekonecné rozjizdéni a brzdéni. Takovéa je dost mozna
bézna a nekomfortni jizda autem v dopravni Spicce, kdy zdanlivé kratka cesta
do prace predstavuje hodinova muka s nemoznosti Utéku. Zkuste vymeénit Ctyfi
kola za dvé a pocitte rozdil po vSech strandch. PomUzete svému zdravi, na
misto dorazite vzdy vcas, uSetrite spoustu penéz a neposledni radé ulevite i
prostredi, ve kterém zijete.
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Jizda na méstském kole ma spoustu vyhod. At uz chcete vytvarovat
postavu a udélat néco pro své zdravi, nebo chcete prosté jen do prace
jezdit stylové a vlastné zadarmo, je kolo nejlepsi volbou. Posledni dobou
mizeme na ulicich stale ¢astéji potkavat jizdni kola, kterd svym vzhledem
pfipominaji ty, na kterych jezdili nase babicky a dédecCkové. Ale nejedna se o
zadna stara nefunkcni kola, jedna se o retro kola. Tyto kola vynikaji svym
osobitym, elegantnim a reprezentativhim vzhledem, snadnou
ovladatelnosti a v neposledni radé vysokou spolehlivosti se znacnym
pohodlim.

V Amsterdamu, Kodani nebo v Zenevé dali na statistické Gdaje, které do svéta
hlasaji, ze jizdou na kole uSetfite nejvice ¢asu a do prace, na schiizku, ¢i na
mensi ndkup dorazite vzdy v¢as a v pohodé. Kromé toho véeho muze byt
vase kolo i stylovym doplhnkem vaseho ,ja“.



Retro kola jsou vyrobena z modernich materidld zarucujici nizkou hmotnost,
pritom vSak vysokou odolnost a pevnost konstrukce. U vétsSiny z nich
nechybi ani prevodovkal!

Vyhody pouzivani moderniho retro kola:

* uzplisobena konstrukce pro snadny pohyb po mésté
* stylovy vzhled

« setrite Zivotni prostredi a finance za dopravu

* moznost prepravy nakupu

e vybava

Védéli jste, Zze do nakupu nemusite investovat desetitisice? Retro kola se daji
koupit za prijatelné ceny. Odménou vam bude pohodové svezeni po méste,
které vam bude kdekdo zavidét.

A jak to vidi fyzioterapeut?
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Uz jen do nedéle s ndmi muzete soutézit
o retro kolo od ModHome. Staci odpovedeét
na jednoduchou otdzku! Zasoutézte si s nami
ZDE!

Jizda na kole patfi diky minimalnimu zatizeni kloubl dolnich koncetin k
pohybovym aktivitam vhodnym témér pro kazdého. ,, Dokonce ji Ize
doporucit i jako rehabilitaci po urazech a onemocnénich kycelnich ci
kolennich kloubi,“ Fika fyzioterapeutka Martina Karasova. Velmi
didlezita je vSak spravné zvolend velikost kola a jeho samotné nastaveni. Drzeni
téla by mélo byt spiSe vzpfimené s uvolnénymi rameny a lokty smérujicimi
Sikmo dozadu. Sed by mél byt cilen na sedaci hrboly, nikoli na hraz. Panev by
pfi Slapani méla byt pohodiné usazena, ne se kolibat ze strany na stranu.
Kolena by pri doslapu méla zdstat mirné pokrcena.
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Na co si dat pozor?

»PFi jizdé na kole pracuji zejména svaly nohou, takze pokud je
cyklistika jedinou vasi sportovni vasni, miuzZete se ¢asem dopracovat k
vyrazné svalové nerovnovaze,” upozornuje Karasova. Vhodnou
kompenzaci je cviCeni podporujici vzpfimené drzeni téla, zvétseni pohyblivosti
ramennich kloubd, protazeni prsnich svall a svald na zadni strané stehen a
lytek. Vhodna je treba joga, pilates nebo nékteré plaveckeé styly.

| u cyklistiky plati, ze pravidelny pohyb je mnohem prinosnéjsi nez narazova
zatéz. Pravidelna jizda na kole posiluje obéhovou soustavu a rozviji
kapacitu plic. Télesnou zdatnost pravidelného cyklisty Ize pfirovnat k télesné
kondici Clovéka, ktery je o deset let mladsi. Cyklisté pod vékovou hranici 35 let
ziskaji az o dva roky zivota navic.
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