SPECJALISTA DLA DZIECI

Pochwata jazdy na rowerze

B GRAZYNA RYBAK - specjalista choréb dzieci

Wiele choréb ma swoéj poczatek w dziecinstwie i wiaze sie ze zbyt mata aktywnoscia fizyczng

oraz nadwaga. Mozna temu zapobiec nie tylko przez leczenie u dobrego lekarza, ale przede wszystkim poprzez

wieloletnia profilaktyke, czyli zapobieganie i to bardzo mitymi dla dziecka i dorostego metodami.

Na najblizsze ciepte miesigce polecam jazde na rowerze.
Nie wymaga szczegdlnych umiejetnosci ani wyrobionej kon-
dycji. Nawet dla nie wysportowanych jest bardzo atrakcyjnym
i tanim rodzajem sportu, szczegdlnie dla dzieci. Dla tych z nad-
wagg, otytych, z chorobami metabolicznymi i staba kondycja
jest znakomitym srodkiem poprawiajacym kondycje i zdrowie
zaréwno u najmtodszych, mtodziezy i dorostych. Nawet osoby
z wadami serca, chorobg wiericowa, astmga oskrzelowa, ostabio-
ne po innych chorobach moga poradzi¢ sobie z jazdg na dwdch
kétkach i wiele przez to zyskac.

Jazda na rowerze, nie tylko wyczynowa, ale i ta turystyczna, zmu-
sza uktad sercowo — naczyniowy oraz oddechowy do szczegdl-
nego ro

osciowego.

e zUzywa O potowe mniejszg ilos$¢ energii

» jest wiec mniej meczaca

o tak samo lecz z mniejszym obcigzeniem poprawia 0gdlng
kondycje

Rowerowy spacer rozwija takze umiejetnosci psychomotorycz-

ne, czyli koordynacje wzrokowo - stuchowo — miesniowa, szyb-

kos¢ reagowania na bodzce, spostrzegawczos¢, poczucie réw-

nowagi, wytrzymatos¢ i site miesni. Rozwija takze odwage. Nie

trzeba chyba podkresla¢, ze zdobycie i posiadanie tych umiejet-

nosci jest szczegdlnie wazne dla dzieci.

Przejazdzki na rowerze niweluja, jak kazdy rodzaj ruchu,

napiecia emocjonalne. Moze dlatego zamitowani rowerzysci

sg szczesliwi i mniej choruja. Ten wysitek fizyczny zwieksza pro-

n .,‘ ie stresy
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Mozna $miato powiedzie¢, ze pedatowanie leczy i za-
pobiega. Po pierwsze pozycja na rowerze powoduje rozktad
sit na caty uktad ruchowy dziecka, rozwijajac miesnie koriczyn
gornych oraz dolnych, a takze miesnie oddechowe pracujace
podczas jazdy w duzym przyspieszeniu. Poprawia to pojemnos¢
zyciowa ptuc, sprzyja wymianie powietrza zalegajacego. Jest to
niezwykle wazne dla dzieci z astma i rozstrzeniami oskrzeli. Roz-
ktad masy ciata na kierownice, siodetko, pedaty, obcigza dtonie,
tokcie, miednice i stopy, stwarzajac nacisk korzystny dla wzrostu
i mineralizacji kosci. Im szybsza jazda tym wiekszy nacisk. Znako-
micie zapobiega to niedoborom wzrostu w dziecifistwie i oste-
oporozie w przysztym dorostym zyciu.

Podczas jazdy na rowerze (takjaki na tyzwach, rolkach, wiosto-
waniu) utrzymywanie statej pozycji ciata mozliwe jest dzieki
statemu napieciu miesni, czyli ich skurczom izometrycznym.
Jest to ten rodzaj pracy miesni, ktéry najbardziej podnosi wy-
dolnos¢ cztowieka. Wyrabia to kondycje na cate zycie.

Czy wiecie, ze jazda na rowerze moze dziata¢ prze-
ciwbdlowo? Pomaga osobom z boélami krzyza, chorobami
stawow skokowych i stép np. rodzicom czy dziadkom towa-
rzyszacym dziecku we wspdlnej wyprawie rowerowej. Dla na-
stolatkéw z kifozg mtodziericza, niestabilnoscig kolan, w cho-
robach podudzi i chorobie Scheuermanna jest to najlepsza,
najmilsza rehabilitacja i mozliwa do wykonania praktycznie co-
dziennie. We wszystkich problemach, ktére nie pozwalajg na
inny ruch, w tym: bieganie, skakanie, jazde konng - rower staje
sie jedynym mozliwym rodzajem aktywnosci dziecka i zapew-
nia mu zdrowa sylwetke, odpornosc i radosc.

Warto wiedzie¢ o szczegdélnych korzysciach dla uktadu
krazenia jakie daje jazda na rowerze. Powtarzany wysitek
rowerowy zwieksza objetosc krazacej krwi, przyspiesza kra-
Zenie, co zwieksza ukrwienie miesni, transportowanie tlenu
i substancji energetycznych do wszystkich komaérek, w tym
komorek miesnia sercowego. Poprawia to jego odzywienie
i wzmacnia miesien serca. Sprawniej przebiega takze elimi-
nacja dwutlenku wegla i kwasu mlekowego — niekorzystnych
substratéw przemiany materii powstajacych podczas wysitku.
Poprawie ulega réowniez wymiana powietrza w ptucach, od-
ruchowo wzrasta czestotliwos¢ oddychania, zwieksza sie
pojemnosc¢ zyciowa ptuc, koordynacja oddychania do pracy
miesni. Przystosowanie pracy serca i innych miesni do wysit-
ku wzrasta. Dzieki temu obniza sie ci$nienie tetnicze krwi,
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jako wyraz adaptacji serca do wysitku. Zwieksza sie umiejet-
nos¢ ustroju do wydatkowania energii, zwieksza przystoso-
wanie organizmu do obcigzen wysitkiem. Systematyczna
jazda na rowerze pozwala wykorzystac najpetniej fizjologiczne
rezerwy organizmu.

Rowerowe wyprawy chronia przed otytoscia. Przyspiesze-
nie przemiany materii i spalanie ttuszczu pomaga w obnizeniu
poziomu cholesterolu, zaréwno catkowitego jak i jego szko-
dliwej frakcji LDL co dodatkowo dziata anty miazdzycowo. Pod-
nosi takze poziom ochronnej frakcji HDL. Jazda zuzywa
nadmiar tkanki tluszczowej, zapobiega tak czestej obecnie
otytosci, korzystnie ksztattuje linie bioder, posladkéw i ud, przy-
czyniajac sie do zachowania dtuzej urody osobistej.

Jazda na rowerze stawia réwniez wymagania uktadom termo-
regulacji w ustroju. Produkcja ciepta moze przy ostrym treningu
wzrosng¢ ponad 15 razy. Termoregulacja kolarza jest w lep-
szej sytuacji niz biegacza. Organizm oddaje ciepto przez pa-
rowanie i wzmozone pocenie, ale powiew strumieni powietrza
Znacznie utatwia pozbywanie sie ciepta, co poprawia toleran-
cje wysitku, takze w bardzo goragcym otoczeniu. Na ogot
nie dochodzi do przegrzania ustroju lub odwodnienia.

Komu nie wolno jezdzi¢ na rowerze? Przeciwwskazari do

uprawiania tego typu ruchu jest niewiele:

o duze wady wzroku, zwtaszcza wysoka nadwzrocznos¢ (no-
szenie okularéw przez dzieci najczesciej tzw. pluséw przy
nadwzrocznosci, nie jest przeciwwskazaniem, wymaga je-
dynie plastikowych, bezpiecznych szkiet)

e Zzaawansowana Cigza mamy towarzyszacej dziecku ze wzgle-
du na ochrone dziecka w razie wypadkéw

« zaburzenia réwnowagi, Zle kontrolowana padaczka

o duze zmiany zwyrodnieniowo — znieksztatcajgce stawdw

» niestabilnos¢ uktadu krazenia.

WHO - Przy okazji kazdego Swiatowego Dnia Zdrowia (7 kwiet-
nia) przypomina, ze aktywnos¢ fizyczna jest znaczqcym
czynnikiem utrzymujgcym stan zdrowia i zabezpieczajq-
cym przed jego uposledzeniem, wynikajgcym z braku tej
aktywnosci. \Wysitek fizyczny zmniejsza ryzyko rozwoju choro-
by niedokrwiennej serca — powszechnej choroby niezakaznej,
bedacej gtéwnga przyczyng zgondw na catym swiecie. Dlatego
dzieci poprzez zwyczajne wyprawy rowerowe profesjonalnie
troszczg sie o swoje zdrowie na cate zycie.
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