BENEFICIOS DE ANDAR DE BICICLETA

Andar de bicicleta faz bem ao corpo, a saude de quem anda de bicicleta
melhora com a pratica de andar cada vez mais, além de poupar visitas ao
médico.

Sempre antes de qualquer atividade fisica, convém lembrar-se que nao se
pode comecar de repente. Para pedalar, existem varias recomendacdes. E
necessario fazer alongamentos prévios, trabalhando os musculos das pernas, 0s
gluteos, a zona lombar e o pescoco durante alguns minutos, como se estivesse a
espreguicar-se.

Quando vocé anda de bicicleta esta praticando exercicio ao mesmo tempo
em que se diverte, pois exercer forgca sobre os pedais desenvolvendo assim a
musculatura , a pessoa também adquiri maior vigor fisico ao realizar os
movimentos, a respiracdo também é bastante beneficiada.

Segundo especialistas no assunto, o ciclismo estimula os pequenos
musculos das vértebras dorsais, fazendo com que se extendam e comprimam
constantemente.

Com a bicicleta os seus joelhos ficam protegidos, ja que mais de 70% do
corpo gravita sobre o selim. Para, além disso, as coxas e os gluteos endurecem.

Especialistas afirmam também que exercicio fisico estimula o sistema
imunitario e aumenta o numero de glébulos brancos, ajudando o organismo a
defender-se de virus e bactérias.

Ja pensou em utilizar a bicicleta para as suas deslocacdes urbanas? Para
além de ser um exercicio saudavel, permite uma poupanca significativa, ja que é
o meio de transporte mais econdmico, sobretudo em comparacdo com o

automovel.
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