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 רכיבה באופניים מעודדת בריאות גופנית ונפשית והיא טובה ללב!

 

 

 

  רכיבה באופניים היא פעילות אירובית שמערבת קבוצות שרירים גדולות, הבולטים
 שבהם הם שריר הירך, שריר העכוז ושרירי התאומים.

  הלב־ריאה, ובכך היא עשויה להפחית את הסיכון הרכיבה מפעילה את מערכת
 למצבים כמו כולסטרול גבוה, סוכרת, יתר לחץ דם ומחלות לב.

  האופניים יעילים גם במלחמה במגיפת ההשמנה המתפשטת, כי הרכיבה היא
 פעילות שמעודדת ירידה במשקל ובהיקף השומנים.

  לבצע פעילות אירובית כדי ליהנות מיתרונות הרכיבה ומהפעילות האירובית, חשוב
 .לפחות פעמיים־שלוש בשבוע למשך חצי שעה ויותר
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