Det &r viktigt att réra sﬁ-\g\ OCSh

pa sig varje dag.
Och just cykling ér
en valdigt nyttig
vardagsmotion med
ovantade effekter.
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opp opp pa din stolta stal-

hist och sitt ivdg med vin-

den mot kinden. Att cykla

ar en boost for kropp och
knopp och sjal.

Minniskor som cyklar till jobbet
far starkare immunforsvar, deras
risk att drabbas av cancer och
hjart-karlsjukdomar dr lagre och de
. lever ocksa lidngre, visar oerhort
uppfriskande forskning.

|
tf r I ii Hér presenterar vi naturlékemedel, alternativa
behandlingar och annan receptfri hjdlp till sjalvhjdlp.

Cykling gor ocksa gott i plan-
boken. Och sa blir det tid over,
eftersom cykling, forutom transport
ju ocksa ar din perfekta superenkla
vardagstraning. En tur pd morgon-
kvisten, till morgonkvittret, en vid
den ljuva sommarkvillens borjan
genom fridfullt koltrastdrill. Bara
win-win, med andra ord. Och ju
langre cykelturer, desto storre dr
vinsten! u

Cykling gor dig ocksa:

® Gladare. Cykling och motion i allman-
het kan ge effekter liknande de som anti-
depressiva mediciner ger. En studie frén
YMCA visade att aktiva personer generellt
médde Sver 30 procent battre an inaktiva.

® Lugnare till sinnet. | en studie fick kli-
niskt deprimerade férst cykla och sedan
meditera. P& atta veckor blev personerna
i studien mindre deprimerade.

® Smartare. Nar man rdr pa sig dkar
genomstrémningen av blod i hjarnan,
vilket &@r bra. Studier har visat att cykling
kan mota alzheimer hos aldre personer.
Cykling kréver narvaro och stimulerar
delar i hjarnan som har med besluts-
fattande aft géra.

@ Sexigare. En studie frén universitetet i
Texas visade att 20 minuters cykling
dkade genital kanslighet hos kvinnor.
Och det aven i fall dar personerna stod
pé antidepressiv medicin.

® Smalare. S¢klart! En timme med
snurrande tframpor branner mellan 400
och 1000 kalorier, beroende p&
infensitet och cyklistens vikt. Att cykla
bygger aven muskler och en kropp med
mer muskler branner fler kalorier.
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Dessutom gor cykling att:

® Skador laker snabbare. Patienter
med smdrtor i kndna blev béttre av

cykling. o o

@ Leder och ligament skonas. Jamfort
med 18pning ar cykling snéllare mot
kroppens utsatta delar.

@ Stresspaslaget minskar. En studie
frén New Economics Foundation visade
att cykelpendlare inte ar lika stressade
som de som pendlar kollektivt eller

med bil. ;

@ Blodtrycket sjunker. Om man rér pé
sig dagligen [6per man cirka 30 procents
lagre risk att drabbas av hégt blodtryck.

@ Sjalvkdnslan véxer. Kanslan av
att klara saker starks. Och motion fyller
kroppen med endorfiner och adrenalin
och en kansla av “Kom an bara, varlden

1"

® Du lever ldangre. Personer som byter
ut bilen mot cykeln lever tre till 14
maénader lGngre Gn de som inte byter.

©® Immunforsvaret stérks genom Skad
produktion av livsviktiga proteiner och
genom att lata vita blodceller vécks fill liv.




