Informacja prasowa
Odchudzanie na rowerze. Jak dobra¢ sprzet?

Jazda rowerem to jedna z najprostszych i najpopularniejszych
metod na pozbycie sie zbednych kilogramow. Dla oséb o duzej
wadze - wyraznie przekraczajacej 100 kg - dobrym rozwiazaniem
moga by¢ rowery trekkingowe. Trzeba jednak pamieta¢ o tym, ze
taki jednoslad powinien posiada¢ m.in. wzmocniona rame i
odpowiednio dobrane komponenty, co zapewni petne
bezpieczenstwo w trakcie jazdy i zminimalizuje ryzyko defektu

technicznego.

Rowerowa jazda jako sposdb na odchudzanie to - w przeciwienstwie np. do
¢wiczen wykonywanych w domu - réwniez kontakt ze Swiezym
powietrzem. Co wazne, pedatowanie nalezy takze do najmniej
skomplikowanych form aktywnosci. Aby osiggna¢ odpowiedni efekt, trzeba
przede wszystkim jezdzi¢ regularnie - np. codziennie przez 30 minut.
Szacuje sie, ze godzinna jazda na rowerze pozwala na spalenie ok. 400
kalorii.

Osobom zamierzajgcym zrzuci¢ zbedne kilogramy zaleca sie zazwyczaj
spokojng jazde w umiarkowanym tempie - najlepiej na prostych odcinkach,
czyli pozbawionych podjazdéw i zjazdéw. Optymalnym wyborem moze by¢
wiec rower trekkingowy czy tez miejski.

Rower odpowiednio wzmocniony

Zdaniem Krzysztofa Sptawskiego, menedzera ds. sprzedazy i produktéw w
Kreidler Polska, marki majgcej w swojej ofercie m.in. stworzone dla oséb o
ponadprzecietnej wadze rowery Kreidler Raise RT Plus, przy wyborze
roweru warto zwrdéci¢ uwage na to, czy dany model bedzie odpowiedni dla
rowerzysty wazgcego np. 120 kg i czy bedzie w stanie zapewnic
bezpieczehstwo podczas jazdy.

.Kluczowg sprawg jest oczywiscie bezpieczenstwo. Przy przekroczeniu

dopuszczalnego obcigzenia zwykta konstrukcja moze bowiem nie



wytrzymac, co dotyczy nie tylko samej ramy, ale takze poszczegdlnych
komponentow. Takie ryzyko jest widoczne szczegdlnie w rowerach z
najnizszej potki, ktore stworzono z materiatow stosunkowo stabej jakosci" -

moéwi Krzysztof Sptawski.

Jak dodaje Krzysztof Sptawski, podstawg w rowerach stworzonych z myslg
o osobach z wagg wyraznie przekraczajgcg 100 kg jest odpowiednie
wzmocnienie najbardziej newralgicznych elementéw rowerowej ramy.

Druga réwnie wazng kwestig jest optymalny dobér komponentéw.

.Bardzo duze znaczenie odgrywajg kota, w tym w szczegdlnosci obrecze.
To na nich opiera sie masa rowerzysty i to one podlegajg powaznemu
obcigzeniu. Dlatego standardowe kota mogg po pewnym czasie ulec
uszkodzeniu. Ten element powinien by<¢ wiec  wzmocniony i
charakteryzowac sie dobrg jakoscig. Solidnos¢ ma takze znaczenie, jesli
chodzi o naped. Odpowiednio umocniony musi byc¢ rowniez amortyzator.
Sita rzeczy tak wzmocniony rower w efekcie jest oczywiscie bardziej
masywny od swych standardowych odpowiednikow. Przyktadowo, rowery
trekkingowe Kreidler Raise RT Plus, czyli modele stworzone witasnie z
mysla o rowerzystach o duzej wadze, sg o ok. 3 kg cieZsze od pozostatych
modeli o podobnej cenie. Sprzet jest wiec nieco ciezszy, ale zapewnia
rowerzyscie petne bezpieczenstwo i moze stuzy¢ mu przez wiele lat” -
ttumaczy Krzysztof Sptawski.

Alternatywnym rozwigzaniem dla wzmocnionego roweru moze by¢ rower z
asystg elektryczng, czyli rower z systemem wspomagania jazdy. Taki
sprzet moze byc¢ ciekawg opcjg dla 0séb o stabszej kondycji fizycznej. Jak
wskazuje Krzysztof Sptawski, cze$¢ takich rowerdéw tez jest przystosowana

do uzytkowania przez osoby o wadze wyraznie przekraczajgcej 100 kg.



