Koleckové brusle

Mladé Zeny Inline brusle legalni fotografie z fotobanky www.pixmac.cz
In-line brusle zaznamenavaji stale vétsi oblibu, nejen mezi détmi, ale i
u dospélych. Bruslit se da témér kdykoliv a zaroven délate néco pro
své zdravi. Kdyz na bruslich stojite, tak se musite hybat. Coz logicky
vede nejen ke zlepSeni Vasi kondice.
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Obecné se brusleni srovnava s béhem a cyklistikou. Ovsem ma to jisté odliSnosti.

In-line brusleni posiluje pfedevsim stehenni a hyzdové svalstvo. ZlepSuje rovnovahu a koordinacni
schopnosti (idedini na stari). Nezatézuje tolik kloubni aparat pri srovnani s béhem (50%). Tudiz je
vhodné i pro lidi trpici na spodni koncetiny, ktefi se chtéji nebo potrebuji hybat.

Pro koho je vhodné?

Pro vSechny, ktefi se potrebuji hybat, ale béh (narazy) jim nedéla dobre na kolena. Je velmi

dilezité zvladnout techniku jizdy a pouzivat ochranné pomdcky. Starsi Zzeny jsou nachylnéjsi na poranéni
kloubd.

Takze in-line brusle posiluji:

- stehenni svalstvo (Ctyrhlavy sval stehenni)

- hyzdové svalstvo

- zadové svalstvo (vzpfimovac patere, trapézové a deltové svaly)
- lytkové svalstvo (velky lytkovy sval a plochy sval lytkovy

- Il kolenni Slachy !! (sval stehenni a dvojhlavy sval stehenni)

Potfeboval jsem shodit néjaké to kilo, ale jak sportovat, kdyz mi béh déla problémy? Vyzkousel jsem
kole¢kové brusle. Na kolena a ky¢le nepUsobily tak velké otresy jako pfi béhu. Brusleni mé posililo nohy a
jiz nemam takové problémy. Kolena mé nenatikaji.
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