Na kaj moramo biti pozorni pri kolesarjenju:

« Ce zelimo imeti dovolj mogi za nemoteno potiskanje kolesarskih pedal,
moramo redno trenirati. Napredovanje naj bo postopno. Zacetniki naj ne
kolesarijo vec kot 40 minut na dan. Upostevajmo osebne zdravstvene in
telesne omejitve, pri tem izbiramo ustrezno hitrost in razdaljo.
Kolesarjenje mora biti prilagojeno telesni zmoznosti. Poskrbimo za
primerno prehrano in pijmo zadosti teko€ine, predvsem vode.

« Ko kolesarimo ne pozabimo na ustrezno zasc€itho opremo, oblacila in
obutev: ¢elada, kolesarske rokavice, zasc¢itna oc¢ala, Scitnike za kolena in
komolce, primerna obutev in oblacila, poleti ne pozabimo tudi na zascito
koZe z ustrezno kremo.

« Da bo kolesarjenje prijetno in varno moramo imeti tehni¢no brezhibno
kolo z vso pripadajoCo opremo (zra¢na tlaCilka in paket za popravila, lu€iin
odsevniki), upoStevati prometna pravila, obvladati kolo in voznjo s
kolesom ter biti pozorni na ovire na cestiSCu in druge udeleZzence v
prometu.

GREMO S KOLESOM!

Kolesarjenje je okolju prijazen ter najbolj ucinkovit in cenovno ugoden
nacin prevoza in telesne dejavnosti, saj s kolesarjenjem lahko
premagujemo daljSe razdalje kot s hojo. Po koristnosti za zdravje se ta
telesna dejavnost umeSCa med Zzivahno hojo in zmerni tek. S
kolesarjenjem po vsakodnevnih opravkih (sluzba, Sola, trgovina,
knjiznica, rekreacija...) naredimo veliko dobrega za svoje zdravje,
zmanjSamo pritisk motornega prometa na naSe mesto, povrsine, ki jih
zasedajo avtomobili, pa lahko namenimo povrsinam za ljudi, kot so trgi,
zelene povrsine, igris€a in podobno. Mesto bo tako postalo bolj Zivo ter
prijaznejSi kraj za prebivanje in prezivljanje prostega ¢asa.



POZITIVNI UCINKI'KOLESARJENJA ZA O, ZDRAVJEIN P

@ Redno kolesarjenje zmanjSa ogrozenost za pojav bolezni srca in ozilja, sladkorne bolezni tipa 2,

debelosti, osteoporozo (vendar manj kot hoja), zmanj$a tveganje za mozgansko kap.

© Zmanjsuje stres in ugodno vpliva na psihicno pocutje.Celoten imunski sistem deluje bolje,
zmanjSa se dovzetnost za okuzbe.
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IzboljSuje in vzdrzuje miSiéno mo¢ (zlasti miSic spodnjih okongin, trebusnih ter dihalnih miSic),

- vpliva na boljSo gibljivost sklepov spodnjih okon¢in, izboljSa koordinacijo.
Krepi plju€a, Varuje pred dejavniki tveganja kot so visok krvni tlak, visok krvni sladkor in visoke VSEBIgg g;}':mlu:
vsebnosti zdravju nevarnih krvnih mas¢ob. JESENICE
Zmanjsuje delez telesne mascobe in tako zmanj$uje prekomerno telesno tezo in debelost. ZVCZD JESENICE
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Redno kolesarjenje pomaga izbolj8ati in ohranjati telesno zmogljivost ter vzdrzljivost zlasti pri [/
intenzivnosti, kjer se nekoliko zadihamo, rahlo spotimo in se nam dvigne sréni utrip. G R E FI N O




