KolobézZka versus kondicni béh

Jizda na kolobézce vyrazné Setfi klouby, protoZe na ni nedochazi k
74dnym otfesim. Naproti tomu b&h mize mit diky otfesim negativni
dopad na klouby a zada.

Kolobézka versus jizda na kole

PFi jizdé na kole je aktivné zapojena jenom dolni ¢ast téla, zatimco horni
&ast ,tuhne", coz mize zplsobovat bolesti zad. Jizda na kolob&Zce je
daleko ucinnéjsi - kromé svalstva dolnich koncetin totiz efektivné zapojuje
i zadové, brisni, prsni a dalsi svaly, které protahuje a posiluje.

Hubnuti na kolobézce

KolobéZka je neCekané Ucinna zbran proti obezité - podle kalorickych
tabulek spalite za minutu jizdy na kolobézce pri rychlosti 18km/hod.
0,76kJ na 1kg vahy, zatimco na kole pri stejné rychlosti ,pouze" 0,46kJ.
Abyste na kole spalili stejn€, museli byste jet rychlosti zhruba 30km/hod.
Jizda na kolobézce se energeticky vyrovna velmi sviznému béhu nebo
rychlému plavani. Spalite pti ni zhruba o &tvrtinu vice jould neZ napriklad
pfi aerobiku, tréningu juda nebo zumbé - a to uZ je, mili pratelé, ddvod k
zamysleni!

Zdravotni GcCinky sportovani na kolobézce

Pravidelny pohyb na kolobézce ma vyrazné ucinky na lidské zdravi. Pohyb
na kolobézce zpevnuje v podstaté kompletné cely lidsky organismus a
pomeérné rovnomeérné zatézuje vSechny svalové partie. Navic se posiluji
Slachy, svalové upony, kloubni pouzdra a vazy.



