SLOVENSKO ZDRUZENJE ZDRAVSTVENIH SO/DELAVCEV V REVMATOLOGLJI

KOLESARJENJE

Kolesarjenje je zelo primerna telesna vadba za ljudi z revmati¢nimi in misi¢no-skeletnimi
boleznimi, ki jo lahko izvajamo zunaj, v naravi ali v zaprtem prostoru. Med kolesarjenjem lahko
posameznik spoznava in opazuje tudi svoje zivljenjsko okolje, tako mestno kot podezelsko.

Ce doslej $e niste kolesarili in niste prepri¢ani, da je kolesarjenje za vas sploh primerno in varno,
lahko za¢nete z vadbo na sobnem kolesu, kar je prav tako dober zaCetek ali alternativna moznost,
Ce za vas kolesarjenje v naravi nimozno.

Kolesarjenje je nadzorovano gibanje v stabilnem poloZaju. Na kolo se prenese vecino telesne
teZe, kar zmanjSa obremenitev na spodnji del hrbtenice in kolke. Redno zmerno ali bolj intenzivno
kolesarjenje zvisa sréni utrip in frekvenco dihanja, kar lahko izbolj$a stanje sréno-zilnega sistema
in uévrsti misiéno mo¢ spodnjih udov. Z nadzorovanim vnosom koli¢ine hrane (s primerno dieto) in
s kolesarjenjem se lahko zmanj$a tudi telesna teza.

KAKO ZACETI ?

Ce doslej $e niste kolesarili in vas skrbi kako boste vzdrzevali vase ravnotezje na kolesu, lahko
zacnete z vadbo na sobnem kolesu. Vecina fithes centrov ima na voljo sobna kolesa. Lahko pa se
odlocite in si nabavite kar svoje lastno domace sobno kolo. Pred nakupom sobnega kolesa se
posvetujte s fizioterapevtom ali z izkuSenim trgovcem. Obstaja tudi moznost, da si za zaCetek
vadbe sobno kolo najamete (preverite, koliko znasa dnevna najemnina).

Razmislek

Ali je varno kolesariti, Ce imate tezave s kolenom?

Problemi s koleni pogosto onemogocajo telesno aktivnost. Neaktivhost pa povzro€a okorelost
sklepov, misi¢no Sibkost, sploSno utrujenost, zaradi manjSe aktivnosti se povecuje tudi telesna
teza. V primerjavi z nekaterimi drugimi vrstami telesne dejavnosti je kolesarjenje prijazno do kolen
in se pogosto uporablja tudi pri rehabilitaciji kolenskih sklepov. Pri kolesarjenju navkreber, ki pri
tezavah s koleni ni najbolj priporodljivo, je treba namestiti in voziti s €im nizjo prestavo. Sicer velja,
da se je pritezavah s koleni, kolesarjenju navkreber bolje izogibati.

Ce so vam operativno zamenjali kol&ni ali kolenski sklep, se pred pri¢etkom katerekoli telesne
aktivnosti posvetujte z zdravnikom ali s fizioterapevtom.

Pred zacetkom kolesarjenja izberite zase primerno kolo, da preprecite
prekomerno obremenitev vratu, zgornjega dela hrbtenice, ramen, komolcev,
zapestij in rok. Zato dirkalno kolo ni primerno. PrimernejSe je kolo, na katerem kolesarite v
pokonénem polozaju. Ce imate tezave z vratom, zgornjim delom hrbtenice, rameni, komolci,
zapestji in dlanmi je za vas primernejSe lezeCe kolo. Na leze€em kolesu kolesar sloni na sedezu s
celotno zadnjico in hrbtom, kar je udobneje in razbremeni telo. Pedala sta v isti viSini ali celo visje
od sedeza, zato sta med kolesarjenjem nogi dvignjeni. Stevilni fitnes centri imajo na voljo tudi
leze€a kolesa.

Raztezne vaje pred kolesarjenjem lahko pomagajo, da po kolesarjenju ne obcutite
okorelosti in togosti. Ogrevanje in raztezanje pred in tudi po kolesarjenju poveca gibljivost
sklepov, preprecuje okorelost, posebno vratu, ramen in hrbta. Ce med kolesarjenjem v katerem
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koli sklepu ali miSici obCutite napetost ali vecjo obremenitev, kolesarjenje za kratek ¢as prekinite in
napravite nekaj neznih razteznih vaj.

Oprema

Izbirakolesa

* |zberite kolo, ki omogoc€a kolesarjenje v pokon&nem ali
leZze€em polozaju, da ¢im bolj zmanjSate obremenitev vratu,
ramen in zapestja

e Tricikel je primeren za ljudi, ki niso $e nikoli kolesarili ali
imajo tezave zravnotezjem [

¢ Voznja s kolesom v tandemu je zabavna oblika kolesarjenja
v dvoje in lahko zagotovi dodatno stabilnost ter omogoca .
vecjo moc pri vrtenju pedalov N

¢ Motorizirana kolesa imajo namescen motor, ki lahko _,,,. /
pomaga pri vrtenju pedalov ali pa vrti pedale namesto vas

* Lahka kolesa lazje upravljamo in se z njimi lazje povzpnemo navkreber. Pred nakupom kolesa
se posvetujte z izkuSenim strokovnjakom, ki vam bo pomagal izbrati za vas ustrezno kolo

Sedezkolesa

* |zberite dobro prilegajoc¢, Sirok in oblazinjen sedez

* Za kolesarski sedez lahko dokupite prevleko iz gela ali ov¢je koze, ki omogoc¢a dodatno udobje
in nudi zasc¢ito zavaso hrbtenicoin kolke

Kolesarska oblacila

* Zakolesarjenje zunaj, v naravi so vedno priporocljiva udobna in funkcionalna oblacila, ustrezne
velikosti, potrebna je tudi primerna €elada

* Podlozene kolesarske rokavice olajSajo oprijem in zmanjSujejo obremenitev rok, predvsem
med kolesarjenjem po neravnih povrsinah

* Podlozene kolesarske hlade povec&ajo udobje pri sedenju na sedezu in ublazijo tresljaje

Ce ste zaceli kolesariti nedavno, zaénite po&asi, na poloZnem terenu in nato hitrost ter dolZino
kolesarjenja postopno stopnjujte. Na zacetku kolesarite na kratke razdalje, pri voznji morate
uzivati in si pridobivati samozavest. Nato postopoma povecujte razdaljo in hitrost, pri tem
upostevajte vase splosno poCutje. Poskrbite, da vam kolesarjenje ne poslabsa zdravstvenega
stanja ali povecuje bole€in. Ce za dolo¢en ¢as prenehate kolesariti, morate ob ponovnem zacetku
hitrost in ¢as kolesarjenja spet zelo postopno stopnjevati.

PET KLJUCNIH NASVETOV

1. Pred zacetkom kolesarjenja si na kolesu prilagodite viS§ino vaSega sedeza.
Posvetujte se z izkuSenim strokovnjakom, ki naj vam pomaga in vas
nauci, kako na kolesu nastaviti primerno viSino sedeza.

2. Motivacijo ohranjajte z realno zastavljenimi cilji, ki naj bodo na zacetku
skromni in jih nato postopno stopnjujte. Tudi sprememba poti po kateri
boste kolesarili, lahko ugodno vpliva na vaso motivacijo.

3. Pri kolesarjenju uzivajte s ¢lani vase druzine in prijatelji. Zacnite
uporabljati kolo tudi za pot v sluzbo, trgovino in za druge vsakodnevne
opravke.

4. Udelezite se kolesarskega tecaja, kjer se boste seznanili s pravilno in za
vas primerno tehniko kolesarjenja, kar vam bo povec&alo samozavest, obenem boste poskrbeli,
da bo zdobljenim znanjem va$e kolesarjenje Se boljvarno.

5. Med kolesarjenjem na sobnem kolesu lahko posluSate glasbo, berete knjigo ali gledate
televizijo.

www.revma-slo.si

To so splosni nasveti za bolnike z revmati¢nimi in miSiéno-skeletnimi boleznimi. Zavedati
pase je treba, da ima vsak posameznik lahko individualne zdravstvene tezave, zato je treba
tudi telesno aktivnost prilagajati individualno. Pomembno je tudi, da se vedno posvetujete
s svojim zdravnikom ali fizioterapevtom preden pri€nete z novo obliko telesne aktivnosti.
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