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Dzien
bez Samochodu
Ma
Wspomoc proekologiczne idee
| zmniejszyC ilosc
spalin wytwarzanych
przez miliony aut poruszajgcych
Sie
DO Miastach.
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e Stwarza sie mozliwosc
dodatkowego wspomagania
faz oddechowych przez
miesnie obreczy barkowej,
dzieki sprzyjajgcemu utozeniu
rak 1 podparcia ich na
Kierownicy.

Oto kilka powodow,
dla ktorych warto
W stoneczny dzien rzucic
wszystko i wyruszyc
rowerem w podroz
W nieznane.

 Wybierajgc odpowiednie pozamiejskie
trasy, mozemy podczas takiego wysitku
inhalowac czyste, nieskazone zadnymi
zanieczyszczeniami | nie zubozone w tlen
powietrze, czego nie mozna powiedzieC o
niektorych sitowniach czy salach aerobiku.

e |stnieje mozliwosc ptynnego
regulowania intensywnosci wysitku, od
niewielkiego - podczas jazdy spacerowe,
do maksymalnego, np. podczas czasowki.



TRANSPORT

5 = s saasEEEENENTEY .
e

Zaliczamy do niego autobusy | tramwaje.
Oczywiscie wytwarzajg spaliny i hatas, ale wyobrazmy sobie, co by
byto, gdyby wszyscy ludzie z autobusow przesiedli sie do
samochodow.

KOLEJ: Podstawowa zaleta tego typu srodka transportu
to niskie koszty dla srodowiska w porownaniu z samochodem
osobowym czy samolotem. Jesli energia potrzebna do napedzania
pociagu pochodzitaby ze zrodetl odnawialnych, rozwigzanie bytoby

iIdealne. W Polsce niestety nieco podupadta, ale je] renesans

e nadchodzi.

= NOGI: Oczywiscie najbardziej ekologicznym srodkiem transportu

sg nhasze nogi. Chodzac, nie wytwarzamy, zadnych spalin, hatasu,
nie musimy stac w korkach. Oprocz tego spacer jest dobry dla

naszego zdrowia. W trakcie godzinnego, spokojnego spaceru

spalamy okoto 100 kalorii.




HULAJNOGA

Opanowanie sztuki jazdy na hulajnodze w mtodym
wieku jest korzystne z wielu wzgledow — przede
wszystkim z uwagi na:

* lepsze poczucie rownowagi, pozwalajace na

utrzymanie pionowej pozycji nawet na nierownej
nawierzchni,

* przyzwyczajanie sie do predkosci, co pozwoli
dziecku skutecznie] panowac nad ruchem ciata i
doskonali¢ sztuke hamowania,




DESKOROLKA

Jazda na deskorolce kojarzy nam sie zazwyczaj
z zabawa. Rzadko dostrzegamy zalety takiej
aktywnosci fizyczne.
Jazda na deskorolce jest rodzajem aktywnosSci
fizyczne).
Ta natomiast jest bardzo wskazana w kazdym
wieku, dla dzieci zwtaszcza.
Popularny skeatboarding ochroni nasze dziecko
przed nadwaga, a nawet otytoscig, pozwoli mu na
wypracowanie kondycji fizycznej a takze wpoi dobry
nawyk uprawiania sportow. To takze wspaniate
cwiczenie na zmyst rownowagi | koordynacje
ruchow. Utrzymanie sie na deskorolce to niezte
zadanie dla zmystu rownowagi.




Zalety jazdy na rolkach nie
sprowadzajg sie tylko do
korzysci zdrowotnych - ten
sport, oprocz tego, ze
wzmacnia ciato, jest
doskonatg formga relaksu
| sposobem na aktywne
spedzanie czasu.

Kilka powodow, dla ktorych
jazda na rolkach to doskonata
inwestycja we wtasne zdrowie i
dobre samopoczucie.

1. Skutecznie spala tkanke
ttuszczowg. W czasie godziny
jazdy mozna spali¢ do 700 kcal.
Regularne treningi, 2-3 razy w
tygodniu, pozwalajg na szybka

utrate kilogramaow.

2. Nie obcigza stawow. Jazda na
rolkach ma te przewage nad
bieganiem, ze w duzo mniejszym
stopniu obcigza stawy. Ruch jest
ptynny, nie wymaga nagtych
Zrywow, co sprawia, ze kolana i
kregostup nie sg tak narazone
na przecigzenia jak w trakcie
biegu.

4. Rozwija mieénie nog i posladkow
W trakcie jazdy na rolkach pracujg
wszystkie duze grupy miesniowe.
Najintensywniej zaangazowane sg
miesnie nog (zwtaszcza
czworogtowe) oraz posladkow.
Oprocz tego wzmacniamy miesnie
grzbietu i brzucha. Wptywajg one na
prawidtowg postawe i utrzymujg
kregostup w dobrej kondycji.



