REKUZNI EGESZSEGES!

Kerékparozni egészséges! — tartja a tapasztalaton alapulé kdzvélekedés, amelyet fizioldgiai és orvosi vizs-
gélatok, kutatasok tamasztanak alé. A biciklizés az aerob, ciklikus mozgasformak kdzé tartozik. Ez azt jelenti,
hogy a kerékparozas soran ugyanaz a mozdulatsor egymas utan sokszor ismétlédik, és a kitartd mozgas
intenziv 1égzéssel megy végbe. A legfontosabb egészségugyi vonatkozas, hogy kivalban edzi a sziv- és vér-
keringési rendszert, a 1égzésszam emelkedik, a pulzus nd, a vérnyomas emelkedik, ezéltal a vérkeringés
élénkul, ami azt jelenti, hogy a szervezet sejtjeihez azonos idd alatt nagyobb mennyiségl oxigén jut el, mint
nyugalomban. Ezen hatasok ereddjeként a rendszeres kerékparozas nagymertékben javitja a terhelhetbséget,
a szervezet fizikai teljesit6képességét, a mozgas soran lezajldé biokémiai valtozasok ereddjeként pedig ked-
vezBen befolyésolja a vér zsirsav- €s lipidtartalmat.

A kerékparozas, mint szabadban (iz6tt sport, egyben utazas, csavargas és talalkozas a természettel, feltdit
hatassal van a mindennapok stresszétdl gyotort idegrendszerre, pszichére. Viszonylag kevés, és nem tul dré-
ga sportszer szukséges hozza, ellentétben példaul a vitorlazassal; az év sokkal nagyobb részében muvelhe-
t6, mint a sizés; barhol (izhetd, szemben az evezéssel, és — mivel a kerekek viselik a testsulyt — nem veszi
ugy igénybe az izlleteket, mint a futas. Aprop6 futas: igaz, hogy ,a &b mindig kéznél van®, de kell6 edzés-
hatés eléréséhez sokkal farasztobb eleget futni, mint biciklizni, és a futds nagyobb sérllésveszéllyel (most
nem balesetre, hanem idUltté valhatd csont-, izUleti, in- és izomproblémakra gondolunk) jér.

Nagy elénye a kerékpéarozasnak, hogy ha valaki nem ér ra kulén ,edzeni®, sportolni, de példaul iskolaba vagy
munkaba jarva rendszeresen biciklizik, azzal egészségét szolgalja — kétszeres elényre téve szert azokkal
szemben, akik az alapmozgassal, a gyaloglassal szemben egészségtelen modjat valasztjak a napi kdzleke-
désnek, példaul autéznak (mozgasszegény, renyhe életmdéd), illetve villamossal jarnak (az elébbi, plusz a fer-
t6zésveszélyes kdrnyezet). A rendszeres edzés Otven szézalékkal csdkkenti a szivinfarktus kockazatat. Mar-
pedig lelkileg sokkal kdnnyebb, élménygazdagsag szempontjabdl pedig sokkal jobb biciklizni, mint a kondi-
terem gépein izzadni!

Igen, kerékparozni egészséges. Am vannak kéros hatdsai is. A szokvanyos ,gérnyedt* kerékpar nem alkal-
mazkodik az ember testfelépitéséhez, hanem az embernek kell alkalmazkodnia a jarmidhoz: a keskeny, kis
nyergen Ulve olyan testtdj hordozza sulyanak zémét, amely nem erre termett, az el6regérnyedd tartas statikus
terhelése miatt szenved a gerinc, a vall, a csuklo, illetve a medence f8l6tt szinte az egész izomzat, a tudd
dsszeszorult mellkasban kénytelen dolgozni, Ugyhogy egy-egy hosszabb tara végére fajdalmak, kinok, kelle-
metlenségek sorara panaszkodik a bringas.




llletve — nem panaszkodik. Tudomasul veszi, hogy a biciklizés némi szenvedéssel jér, és ezt, a kihivas része-
ként, hésiesen elviseli. Kajakban is megfajdul a feneke estére, a satuként szorit6 sicipét kéjes gydnydr kicsa-
tolni a felvondn, és ne mondja senki, hogy egy vitorlas trapézan 16gni jobb, mint karikazni. Ezek vele jarnak a
sporttal, és kész!

Pedig nem igy van, legalabbis a biciklizés esetében. Van olyan kerékpar, amellyel gyétrelem és karos egész-
ségugyi hatasok nélkul bringazhatunk, mert a gép és az ember érintkezd felllete — ,interfésze” — illik az em-
beri testhez. Ez is a sziv, a tUd6 és az izmok munkajaval halad, ez is felfrissiti a szellemet, de nem kinoz, nem
okoz fajdalmat és kellemetlenséget. A fekv6bringérdl, a rekurdl van szé. A tovabbiakban ilyen szempontbol
vetjlk 6ssze a szokvanyos kerékpart a rekuval.

,GOrnyedtbringan® a testsuly megoszlik az Ulés, a kormany és a pedal kozott.

Orszaguti versenygépen jut a legkevesebb suly az Ulésre, az
er@sen el6reddlit helyzet és az intenziv pedalozas miatt. Ez a
pozitira azonban csak nagyfoku hozzaszokas és a testalkat-
ra tbkéletesen bedllitott kerékpar esetén viselhetd el tartdésan,
de még akkor is csak vastag, puha betétes nadraggal és a
kéz csUszkalasat a kormanyon csokkentd kesztylvel. Am, mi-
vel keskeny és kemény az ulés, fokozottan jelentkezik a ge-
nitaliak nyomasanak, zsibbadasanak, fajdalmanak probléma-
ja — ezekrdl kés6bb.

Rekreacios bringazasra el6szeretettel hasznalt trekking- és
terepkerékpéarokon felegyenesedettebb a testhelyzet, tehat
hidba széles esetleg a nyereg, a suly nagyobb hanyada e-
sik ra, ezértitt is fennédlinak az ,intim kinok*, ugyanakkor
azért elbre kell déIni annyira, hogy tamaszban kelljen tarta-
ni magunkat. A természetellenes p6dz miatt megféjdul a de-
rék, a csukld, a kar, a valldv, a fej tartdsa miatt pedig a nyak
€s a csuklyas izom — akar olyan érzést keltve, mintha tlzes
kést doftek volna belé. Emiatt sokan bringaznak lehorgasz-
tott fejjel, csak néha pillantva fel, hogy neki ne menjenek va-
laminek, és lassanak valamit a tajbél. Kuldéndsen sok szen-
vedést kell kiallni tébbnapos, hosszu turan, mert az éjszakai
pihenések alatt nem regenerélédnak a bekdtdtt, lemerevedett
izmok. Csak rendszeres masszazzsal lehet oldani a csomo-
kat, de hat nem a Tour de France-on vagyunk, ahol minden
mendnek kuldn gyurdja van. Neklnk marad a testi gydtrelem
és a frusztralt lélek.




Tisztazzuk: a statikus izomtébnus nem edz semmit, csak faraszt, a kivérésédétt ,majompopd* pedig szlkségte-
len fajdalmat és furunkulusveszélyt okoz. Aki komolyan gondolja a biciklizést, €s nem mazochista vagy fakir,
keressen jobb megoldéast, amely nem mas, mint a komfortbringa, a reku.

Az Ul6sebb rekukon nagy fellletd, szivacspéarnas a nyereg, és halds vagy szivacsbetétes a tamla. Ezek pon-
tosan a biomechanikailag kedvezd szégben, illetve hajlasokkal helyezkednek el. Olyan, mintha autét, legin-
kabb sportkocsit vezetnénk, nagyon hosszu ideig kényelmesnek taléljuk. A fekvésebb rekuk rendszerint egy-
darabos Ulés-tamla héjjal készllnek, amelynek ivelése pontosan alkalmazkodik a hat és az Ulep formajahoz,
ebben inkabb az autdversenyzbkére vagy a nyugagyban napozé emberére emlékeztet a testtartas. A héjat
szivacs vagy térhalés betét teszi kényelmessé. Gyakori, hogy a lab magasabbra kerll a medencénél, ezért
ajanlatos patentpedalt alkalmazni (nehogy hasizombdl kelljen tartani a pedalrél lecsuszkalod 1abat), illetve, az
er@sen hatraddntétt helyzet miatt, fejtamlara van szikség. Ez is nagyon komfortos, soknapos, hosszu tarén is.
A kéz mindkét esetben lazan nyugszik a korméanyon, akar fels6- akar alsékormanyos a jarmad.

Végsd soron tehat azt mondhatjuk, hogy a komfortbringa mindenkinek sokkal elénydsebb a gérnyedtbringé-
nal: a kevesebbet bicikliz6knek azért, mert 6k sohasem szoknak igazan hozza a kerékparjukhoz, és 6rokds

kezd6ként szenvedik meg a kisebb turékat is, a sokat hajtbknak meg azért, mert 6k hosszabb utakra véllal-

koznak, amelyeket szenvedés nélkll, élvezetesen tehetnek meg.

A fentiekhez szorosan kapcsolédik, de olyan jelent8s kérdés, hogy indokolt kilén széini rbla: hogyan hat a ke-
rékpéarozés a gerincre? Az ember gerincoszlopa — jol, rosszul, mint a sok ortopédiai probléma mutatja — a
felegyenesedett testhelyzethez és jarashoz alkalmazkodott, tehat a gerinc nagyjabol fuggdleges helyzetéhez,
amilyet jaras kdzben vesz fel. Gérnyedtbringan viszont eléreddl a felsétest, és ivelten kipuposodik a hat, meg-
véltozik a gerinc normadlis ivelése, és ez fajdalmat, goércsos izmokat okozhat. Rdadasul az utfeltletrdl a nyer-
gen at érkezd Utések direktben érik a gerincoszlopot, amely azokat szinte tompitatlanul vezeti tovabb a kopo-
nyaba — azért csak ,szinte®, mert a porckorongok tompitanak valamelyest, de ez persze nem tesz j6t nekik.
Mennyi id6 utan lépnek fel a panaszok? Egyéni, alkati adottsagok és edzettség kérdése, de sokaknal méar
révid, 30-40 kilométeres turat is megkeserithetnek.

Mi a megoldas? Természetesen a reku, mert azon a gerincoszlopot megtdmaszto, a tartbizmokat részlegesen
tehermentesitd testtartasban helyezkedlnk el, illetve a gerinc hajlataihoz alkalmazkodik az Uléstamla ivelése.
Az Uthibakbol adédoé Utések egyenletesen oszlanak el az Ulep és a hat egész fellletén, sehol sem lép fel sza-
mottevd helyi terhelés.

A kulbnbség nagyon nagy. Van példaul olyan személy, aki nyitott gerinccel szlletett, és szokvanyos kerék-
paron egyaltalan nem biciklizhet, a nagy kockazat és a varhatd szenvedés miatt orvosilag el van tiltva téle.
Szamara a reku nyitotta meg a kerékparozas csodélatos vilagéat, minden veszély és kellemetlenség nélkul
hoédolhat ennek a sportagnak, és igy is tesz.

A reku Ulésével combt6tél nyakig érintkezlnk, a kerékpéarozéas pedig f6képp a melegebb hdénapok kedvtelése
— nem izzadunk r& az Ulésre? Nem fazunk meg leszéllas utan?

A zartcellas szivacs Ulés- és tamlabetét csakugyan izzaszthat, még ha van is huzata. Ehelyett nyitott cellas
szivacsot célszer( haszndlni, vagy meg inkébb térhalos széalfonadékbol készult Ventisit Ulésbetétet, amelyen
athalad a vizsugar, sét a tekintet is, és amely tokéletesen kivezeti a verejték parajat. Nagy melegben csak
azért nedvesebb rajta a trikd hata, mert ott nem annyira éri a menetszél.



Megjegyzendd, hogy az izzadéas problémaja nem ismeretlen a gdrnyedtbringakon sem. Kisebb a felfekvd fe-
lUlet a nyergen, de annal nagyobb ott a nyomas, betétes nadragot szokas hordani, és abba igencsak belepal-
lik ez-az. Melegagya az ilyesmi a bérfertézésnek, furunkulusnak, amely elronthatja, s6t meghiusithatja az
egész turat. Rekun nyugodtan hordhatunk lazébb, szell@sebb ruhadarabokat, nem vagyunk kis helyen ¢ssze-
préselve az uléssel, nincs ilyen gond.

Tovébbi kilénbség, hogy a kerékparosok nagy része hatizsakot hord, ami alatt 6hatatlan a beizzadéas. Rekun
eleve nem jon szbéba a hati, holmink Uléstaskaba kerll, amelyet leszéllas utan tarisznyaként vihetlink magunk-
kal. Végul tehat e tekintetben is a reku felé billen a mérleg nyelve.

Nemi nemezis

A kerékparnyereg nagy erével nyomja a két lab kozotti lagy részeket, a perineumot. Ennek tébbféle elénytelen
hatasa van.

Férfiak esetében elszorulnak a genitéliakat ellatd vérerek, ezért a fajdalom mellett zsibbadas, érzéketlenség,
hidegben erds fazas jelentkezik. A here gyenge vérellatasa és a passzentos nadragban kialakul6 magasabb
hémérséklet egyltt oda vezet, hogy dramaian csbkken a spermaban az egészséges ondosejtek szama, és
ezzel egyltt a nemzd8képesség. Ennek mértéke a kerékparozas mennyiségétdl figg: mar heti 300 kilométer
elég, hogy csak 4 szazaléknyi legyen a sperma egészséges hanyada. Raadasul bizonyos idegek nyomasa
erekcios zavarokhoz vezethet. Versenyz6knek, komoly amat8r sportembereknek egészen komoly probléma,
sulyos maganéleti és hazassagi valsag okozdja lehet ez. A komfortbringa nagyfellletd, kényelmes Ulése ki-
kuszoboli az ilyen jelenségeket, a szabad véraramlas és a lazabb 06ltdzek lehetbsége kedvez a nemzdképes-
ség meglrzésének.

A holgyek sem maradéktalanul boldogok a biciklinyereggel. Még ha a néi medence csontozatahoz illé, széle-
sebb nyerget hasznélnak is, amely nem nyomdédik be olyan mélyen és fajdalmasan a lagy részekbe, az elbre-
ddlt tartds miatt gyakori (&m prddségbdl vagy szemérembdl nemigen hangoztatott) panasz a nyeregcsér és a
szeméremcsont kdzé becsip8dott érzékeny részek (vulva, labia minora, clitoris) fokozédé irritécioja, kidérzsoé-
|6dése, fajdalma. Ezek utan atszallni egy komfortos UlésU rekura megvaltasként hat!



A bringaversenyz&krél az a mondas jarja, hogy a hatukban van a tudejik. Csakugyan, gérnyedt pozicidjuk-

ban a hatuk kipuposodik, a mellkasukat meg 6sszeszoritja lefelé allo két karjuk, mikézben rekeszizmukat fel-
nyomja a gyomor, csdkkentve a vitélkapacitast. Csoda, hogy mégis ekkora teljesitményre képesek! Biciklijuk
felepitése nem segiti, hanem ink&bb hatréltatja éket.

Egészen mas a reku! A kényelmesen hatraddld ember mellkasa kitagul, a zsigerek pedig sulyuknal fogva lej-
jebb szallnak, semmi sem akadalyozza az intenziv |égzést. A nyak természetes szdgben all a térzsh6z ké-
pest, minimalis ellenéllassal aramlik a levegd.

Osszefoglalva az eddigieket azt mondhatjuk, hogy kerékpérozni, Ggy &ltaldban, egészséges testmozgés, de
szép szammal vannak a ,gérnyedtbringanak” az egészségre karos hatésai is, amelyek mar egészen szerény
tavok és idGtartamok esetén is jelentkeznek. E negativ hatdsokat viszont egytdl egyig kikiszébdli a komfort-
bringa, a reku, amely nemtdl, életkortdl és az egyhuzamban, illetve kumulativan megtett tavtél fliggetlendl
mindenki szervezetének jot tesz.

Hasonlattal élve azt mondhatnank, hogy olyan a kulénbség a gbrnyedt- és a komfortkerékpar kézétt, mint az
egy szammal kisebb, vagy az éppen a labunkra ill§ gyaloglocipd kdzétt: az elbbbiben is lehet tarazni, élvez-
hetjUk a t4j szépségét, megmozgatjuk izmainkat — csak faj a labunk, sét idével maradbéan deformalddhat,
idult problémék alakulhatnak ki, mig jo cipdben kin nélkul kirdndulhatunk.

Osszefoglalva az 4tlagos bicikli és a reku egészségi hatésainak kildnbségét:



ElGreddld, a felsé testet a kar és a
vallév tamasztja meg, a fejet a nyak-
izom tartja

Hatraddl8, a felss testet az Uléstamla
tdmasztja meg, a nyak helyzete ter-
mészetes, illetve a fekv@s tipusoknak
fejtamlajuk van

A gerincoszlop dblése és hajlasa
nem természetes, az urtdl érkezd
Utéseket a gerinc a koponyaig to-
vabbitja

A gerinc vonaléat kdvetd dléstamla
egészséges helyzetet teremt, az
Utések eloszlanak a hat egész fe-
lUletén

A testhelyzet megdrzését sok izom
statikus megfeszitése biztositja. Ez
nem javitja az edzettséget, csak
farasztd, gércsdsddést okoz

A komfortos testtartast az Ulés biz-
tositja, a hajtasban részt nem vevd
izmok lazék, energiat nem fogyasz-
tanak

A tldd és a zsigerek dsszenyomoad-
nak, csbkken a vitalkapacitas, étke-
zés utan kellemetlen az érzés

A tudd szabadon kitagulhat és mU-
kddhet, biztositva van a zsigerek ter-
mészetes helyigénye

A biciklinyereg elnyomja a genitéa-
lidkhoz vezet§ ereket és idegeket,
zsibbadést, az erekcids- és megter-
mékenyitd képesség romlasat okoz-
va. Holgyek is kellemetlen hatasok-
ra szamithatnak.

A komforttlés nem zavarja a nemi
szervek vérellataséat €s beidegzését,
sem holgyek, sem urak nem tapasz-
talnak kellemetlenséget

Az aldbbiakban idézeteket, illetve kivonatokat, szemelvényeket kdzllnk a témaba vago orvosi véleményekbdl,

nyilatkozatokbdl, cikkekbdl.

Mélyvénas trombdzis utan, amelyet mozgasszegény életmdd és egyéb rizikdfaktorok mellett okozhat példaul
hosszas mozdulatlan Ulés repulégépen (,turistaosztaly-trombézis®) vagy autbbuszon, poszttrombotikus szin-
drobma alakul ki, amelynek kévetkeztében a mélyvénak elzar6dva maradnak, a felsziniek pedig gércsdsen
kitagulnak, és sérulhetnek a billentylk. Ennek kdvetkeztében fokozodik a veér lefelé aramlasa a nehézségi eré
kdvetkeztében. A tlinetek fellépése lassithato, illetve kdvetkezménylk enyhitheté az érintett végtag moz-
gatasaval. A paciens megfelel§ edzettséqi allapota esetén szoba jéhet akar teljesitménysport is, de elényben
kell részesiteni azokat, amelyek nem fliggdleges testtartassal jarnak (Uszas, kerékparozas, kuléndsképp

fekvBkerékparozas).




A kerékparnyereg Ujra meg Ujra széba kerll, mint a férfiassag lehetséges veszélyeztetbje. Szexolbgusok
renddroket toboroztak egy Uj tanulmany elkészitéséhez.

Hegyes és keskeny vagy tompa és széles — a legjobb nyeregforma kérdése folyton izgatja az erésebb nem
kerékparozé tagjait. F6képp nem aerodinamikardl vagy sportos kinézésrdl van sz6, hanem a férfiassagrol.
Hosszu biciklitdra utan az érzéketlenségig mend zsibbadastol egészen az impotenciaig terjedhet a bajok
sora, amelyeket a nem megfelel§ nyereg idéz el§. Amerikai szexoldbgusok ezért megvizsgaltak, hogy kiméli-e
a férfi legértékesebb részeit a csér nélkili nyereg. Kisérleti személyként az Egyestilt Allamok kiilénb6z6 varo-
saibdl jelentkezett kilencven renddr szerepelt.

A rend 6rei, akik addig klasszikus (keskeny, hosszu) férfinyerget hasznaltak, hat honapra olyan nyerget kap-
tak, amely el6l nem csucsosodik ki, és nem okoz helyi nyoméast. A kisérlet el6tt és utan részletes szexualis
orvosi vizsgalatnak vetették ala a résztveviket.

A nyomasmentes kerékparulés nem maradt hatas nélkul. A kisérlet elején a kisérleti szemeélyek csupan 27
szé&zaléka nem panaszkodott zsibbadasra, amikor leszallt a biciklirdl, a csérnélkdli Gléssel viszont 82 szaza-
lékra emelkedett ez a részarany. Pozitivan hatott az Ujfajta nyereg az erekcié-képességre is. Tovabbi részle-
tekrdl hallgatott a jelentés...

A kisérletet vezet§ Steven Schrader nem hallgatta el, hogy a révid nyerget meg kell szokni. Mégis megérte
bizonyos mértékig Ujra tanulni a biciklizést: ,Nyilvanvald a himvessz akadélytalan vérellatdsanak és a csok-
kent zsibbadtsagi érzésnek az egészségi elbnye.” A részt vevl bringas rend6rok megerdsitették ezt az alli-
tast: 97 szézalékul késébb is hl maradt a fura nyereghez.

Megjegyzés:

Az Annyira Mas Bringabolt kinalatabdl nemcsak a RANS Cruz ,el6retolt hajtém(iv(i“ komfortkerék-parja
felel meg a fent leirtaknak, hanem az ésszes reku is!



Tanulméanyok altal bizonyitott, hogy a tul sok és tul hosszu ideig tartd biciklizés noveli a merevedési zavar és a
meddd&ség kockéazatat. Ezért a profi kerékpéarosoknak, duatlonistéknak, triatlonistaknak azt tanacsoljék a szak-
emberek, hogy fagyasztassék le a spermajukat, még miel6tt az a sportkarrier aldozatava valik.

Kutatasok soran azt tapasztaltak, hogy azoknal, akik hetente tdbb mint 300 km-t tekernek, dramaian csbkken
a spermamin@séguk, csak kevesebb, mint 4 szazaléknyi egészséges spermajuk marad. Mindez elbrevetiti a
medddségi problémakat.

Hangsulyozzéak, hogy azokat, akik csak munkéba, iskoldba jarashoz, idénkénti kirandulashoz hasznaljak a
kerékparos kdzlekedést, nem fenyegeti ilyen probléma. A kutatast vezetd Diana Vaamonde professzor szerint
az edzésprogram hosszatél és nehézségétdl figgden valik a sportoldk sperméja egyre rosszabb mindséglve,
s akar a néknél is medddséget okozhat.

A vizsgalt fiatal triatlonista férfiak esetében azt tapasztaltak, hogy azoknal, akik méar nyolc éve minden nap
tekernek, csak 10 szazaléknyi egészséges spermaval rendelkeztek, s akiknél a megtett tav meghaladta a heti
300 km-t, azoknal ez az érték csak kevesebb mint 4 széazalék volt.

A jelenség hatterében a tul szoros ruha, valamint a megterhelt szervezet &ltal kibocséatott magas hémeérséklet ,
valamint az Ulés éaltal a herékre iranyuldé nyoméas all. A kerékpér Ulése ugyanis elnyomja a perineumot, és mas
olyan idegeket és vérereket, melyek az erekcioeért feleldsek, csdkkenti a pénisz vér- és oxigénellatottsagat.
Mindez fibrozist okozhat, ami megneheziti a merevedés elérését. A keskeny biciklitlés tovabb néveli a kocka-
zat esélyét.

A kutatdk szerint tovabbi vizsgalatokra van szikség annak megallapitasahoz, hogy pontosan milyen éssze-
flggés van a kerékpdarozas soran a szervezete metabolizmusa és a rossz spermamindség kdzétt, valamint
ahhoz, hogy kideruljén, vajon a sport abbahagyasaval javulnak-e az eredmények.



