Joggery i strollery — rekreacja dla catej rodziny

Joggery i strollery to nowoczesne wozki dzieciece, ktore Swietnie sprawdzajg sie w ruchu
miejskim, jako wozki dla niemowlat, spacerdowki dla wiekszych dzieci, jak réwniez wozki terenowe.
Pozwalajg aktywnym ludziom nie rezygnowac z wysitku fizycznego, kiedy w domu pojawi sie mate
dziecko. Olbrzymia réznorodnos¢ modeli, kolorystyki, mozliwos¢ doboru wtasciwych dla rodziny
parametréow wozka oraz ich wysokie bezpieczenstwo i tatwa obstuga, czynig ten produkt coraz
bardziej popularnym. Jego gtdwnymi odbiorcami sg wszyscy rodzice, ktdérzy uwielbiajg ruch.
Zawodowi sportowcy, sportowcy amatorzy, mitosnicy wszelkiego rodzaju biegéw, aktywne matki,
dajacy o zdrowie ojcowie, ktorzy nie chcg rezygnowac ze zdrowej pasji ani ogranicza¢ kontaktu z
dzieckiem. Joggery sg popularne w catej Europie Zachodniej oraz Ameryce Potudniowej, moda na nie
stopniowo tez dociera do Polski.

Czym jest jogger?

Joggery to wodzki dzieciece, ktdre sg przystosowane do prowadzenia przez biegnacego
cztowieka. Ich mechanizm pozwala na zwiekszanie predkosci jazdy bez narazania dziecka na
niebezpieczne sytuacje. Sg odporne na wstrzgsy i nadajg sie do podrdézowania po zréznicowanym
terenie, wigczywszy drogi piaszczyste, kamieniste i $nieg. Przygotowano je takze odpowiednio na
zmienne warunki pogodowe, wyposazajac w daszki chronigce przed storicem i przeciwdeszczowe
klapy. Wszystkie wozki majg konstrukcje opartg na aluminiowych ramach wysokiej jakosci i
optywowy, aerodynamiczny ksztatt zmniejszajacy tarcie powietrza. Majg trzy kota, z czego przednie
koto wystepuje w dwdch rodzajach: moze by¢ sztywne tak, by nie stang¢ w poprzek drogi podczas
biegu i nie spowodowac¢ wypadku badz mie¢ mozliwos$¢ petnego obrotu o 360 stopni, co pozwoli na
lekkie manewrowanie i pokonywanie przeszkdéd. Kota sg pneumatyczne, czesto wyposazone w
kilkuetapowg blokade. Opony mogg by¢ pompowane lub wykonane z gumy piankowej, majg srednice
szesnastu lub dwudziestu cali.

Joggery majg regulowang wysoko$¢ uchwytu raczki wézka, w zaleznosci od wzrostu rodzica.
Sg wyposazone w dodatkowy pasek zaktadany na reke, ktdry pozwala zachowa¢ nad wdzkiem petng
kontrole, a wysuwana rgczka umozliwia prowadzenie pojazdu takze w trakcie jazdy na rolkach.
Srodek ciezkosci wdzka jest umiejscowiony na tyle nisko, by jazda byta ptynna i bezpieczna. O
bezpieczenstwo malucha dbajg takze pieciopunktowe pasy szelkowe oraz mozliwos¢ hamowania
recznego (hamulec szybkiego reagowania) lub noznego (hamulec postojowy). Rodzic ma w wdzku
miejsce na butelke z woda, przekaski, klucze, dokumenty czy telefon. Produkt przygotowany dla
najmtodszych dzieci rosnie razem z nimi, poczawszy od wymiany gondoli na siedzisko dla
niemowlecia i kilkulatka, az po regulowang obudowe.

Niektére z modeli wézkéw majg mocniej obnizone zawieszenie i skonstruowane sg podobnie
jak dzieciece, tréjkotowe przyczepki rowerowe, czesto tez mogg stuzy¢ do obu celéw. Malucha mozna
wtozy¢ do kojca i zamkngé w przezroczystym namiocie tak, ze z kazdej strony jest ostoniety od wiatru,
storica i deszczu. Ponadto siedzi stabilniej i ma wiecej miejsca — to jednak propozycja dla nieco
starszych pasazerdw. Ten model ma srodek ciezkosci przesuniety do tytu, dzieki czemu jeszcze tatwiej
nim manewrowac.

Joggery przystosowane sg do zmieniajgcych sie potrzeb rodzin, dlatego mozna je nie tylko
sktadaé, by przechowywaé w matym mieszkaniu czy bagazniku samochodu, ale takze mozna je
rozbudowywac¢ dodajac gondole na drugie dziecko. Wiele z modeli wyposazono w system fatwego
sktadania jedng reka. W ofercie firm zajmujgcych sie produkcjg i handlem owych wézkéw mozna
znalez¢ szerokg game akcesoridw, ktdre pozwalajg wzbogacaé dzieciecy pojazd o funkcjonale
dostawki, jak stelaze pod fotelik samochodowy, dodatkowe kosze, czy gadzety — podstawki na kubek,
mate stoliczki, kiedy dziecko zapragnie zjes¢ co$ na trasie.

Wiozy¢ dziecko do wdzka i co dalej?

Nauka jazdy z joggerem nie jest trudna, wymaga tylko kilku dni treningu, ktéry obejmuje
dziecko, jego rodzica i wdzek. Nalezy zawsze bra¢ pod uwage, ze nie kazdy maluch polubi szybkg
jazde po sciezkach spacerowych i gdrskich dolinach, jednakze czesciej sie zdarza, ze dzieci patajg



olbrzymiag sympatig do tego typu rekreacji. Przypomina ona wrazenia z karuzeli badz hustawki, no i
mozna by¢ caty czas z mamg i tatg. W joggerach nie wozi sie noworodkéw, dziecko powinno umieé
leze¢ w pozycji potsiedzacej, najwczesniej mozna zaczgé koto trzeciego miesigca zycia, ale zwykle
wiek startowy jest $cisle okreslony przez producenta, a wiekszos¢ z nich proponuje, by dziecko miato
pot roku.

Przygotowywanie sie do podjecia wspodlnych wypraw jest kilkuetapowe. Przygode z joggerem
nalezy zaczg¢ od oswojenia dziecka z nowym wadzkiem, maluch powinien przyzwyczai¢ sie do zapachu
i koloréw pojazdu oraz sposobu siedzenia w nim. Mozna brzdgca wktadac na kilkanascie minut do
wobzka zamiast tdzeczka, sprébowac go w nim karmi¢ badz pozwoli¢ mu zasngé. Nastepnie rodzic
wyrusza na trase i zaczyna od spaceru normalnym, zwyczajowym tempem. Stopniowo nalezy
intensyfikowac¢ chdéd i wprowadzaé delikatne popychanie wdzka, mogg to byc¢ lekkie szarpniecia, a
nawet ruchy przypominajgce turbulencje, ktére moze wywotaé¢ najechanie na kamien. Caty czas
dziecko powinno byé obserwowane przez rodzica, uwage zwraca sie na osobiste preferencje
pasazera, jak reaguje na zwiekszanie predkosci, podskoki, jazde z gorki.

Kolejnym etapem jest przeplatanie chodu z biegiem, az do uzyskania mozliwosci ptynnego
biegu przez 20 minut. Przy biegu z joggerem tempo dorostego jest wolniejsze, ze wzgledu na
obcigzenie i zajecie rak, ktdre nie mogg uczestniczyé w aktywnym ruchu. Natomiast tetno oraz inne
funkcje fizjologiczne spetniajg te same parametry, co w trakcie biegu bez wdzka. Trasy najlepsze do
takich biegdéw to parki, polne sciezki, drogi lesne czy okolice rzek i jezior. Jogger doskonale radzi sobie
z kraweznikiem. Nie proponuje sie sciezek rowerowych ze wzgledu na zmniejszone bezpieczeristwo i
zdecydowanie wolniejszg predkos¢ niz ta, ktdrg uzyskuja jednoslady. Tym bardziej nie powinno sie z
joggerem wjezdzac na jezdnie. Ponadto tereny o wiekszych walorach przyrodniczych uatrakcyjniajg
dziecku podrdz. Poczgtkowo takze nalezy zadbac¢ o to, by wyprawy z wézkiem byty rekreacyjne.
Wyczynowe treningi sg takze mozliwe, ale trzeba wzig¢ pod uwage, ze kolegom moze przeszkadzac
dziecko i wozek na biezni. Cho¢ skonstruowany tak, by przejechac przez kazde drzwi, zajmuje wiecej
miejsca na drodze. Kiedy nabierze sie wprawy mozna z joggerem ruszac na plaze, a nawet w gory,
jego kota umozliwiajg jazde po piaszczystym i sliskim terenie.

Poradnik troskliwego rodzica

Udziat dziecka w wyprawie badZ treningu jest zupetnie inny niz osoby dorostej. Przede
wszystkim lezgc czy siedzac caty czas w wdzku nie uczestniczy w aktywnosci fizycznej i szybko sie
wychtadza. Dlatego nalezy pamietaé o przygotowaniu cieptej wyprawki, ubraniu malucha najlepiej
,nha cebulke”, tak by stopniowo zwieksza¢ cieptote ciata lub wychtadza¢, jesli ogrzeje sie podczas
postoju. Wazne tez, by bez wzgledu na pogode zabra¢ skarpetki — stopy i dionie malucha to
najszybciej tracace temperature czesci ciata. Dobrze jest wzig¢ dziecku ulubiong zabawke czy
ksigzeczke, zeby sie nie nudzito. Pamieta¢ nalezy tez o standardowym wyposazeniu spacerowym, a
jesli wybieramy sie na dtuzej, o zwiekszonej ilosci ptyndw.

Plusy i minusy

Korzysci ze spedzania wspdlnie aktywnego czasu sg obopdlne. Przede wszystkim dziecko staje
sie motywacjg do ruchu. Rodzic ma mozliwos¢ odpoczgé w trakcie ulubionej sportowej rekreacji,
pozwoli¢ sobie na chwile wytchnienia na $wiezym powietrzu, zmieni¢ otoczenie, by nie byt to zawsze
osiedlowy park. Jogger witgcza takze ojca w opieke nad maluchem, poniewaz nie wszyscy mezczyzni
lubig spacery, ale wiekszo$¢ lubi biegaé, a kazdy lubi gadzety — czym niewatpliwie jest ten wézek. Dla
dziecka to mozliwosc¢ statego przebywania z rodzicami, takze poza domem i uczestnictwa w szeroko
pojetym aktywnym zyciu. W trakcie biegu zachowany jest z dzieckiem kontakt, mozna je podgladaé,
gdy pada takze przez okienka, podawac mu picie, czy jedzenie, a nawet rozmawiac z nim.

Szczegdlnie mtode matki mogg oderwaé sie od domowych obowigzkéw dzielonych przez
pranie, gotowanie i sprzatanie, ktére przy nowym cztonku rodziny zdajg sie nie mie¢ korca. Bieganie z
joggerem pomaga im takze wréci¢ do formy i figury po cigzy. Aktywnosc¢ fizyczna nie tylko spala
nadmiar fizjologicznie nagromadzonej tkanki ttuszczowej, ale takze pomaga ustgpi¢ obrzekom w
okolicach ndg, zmniejszajac ryzyko zylakéw, usprawnia funkcje krazenia, ktérego jakos¢ i tempo



zmieniajg sie w trakcie cigzy. A przede wszystkim poprawia nastréj, ostabia reakcje zwigzane ze
zmiang réwnowagi hormonalnej oraz skraca okres apatii poporodowej zwanej ,,baby blue”. Dzieje sie
to ze wzgledu na zwiekszong podaz serotoniny i dopaminy oraz adrenaliny produkowanej w trakcie
aktywnosci sportowe;j.

Joggery majg oczywiscie wady. Mozliwos¢ zmiany nachylenia fotelika regulowana jest przy
pomocy pasow, jednak dziecko zawsze musi by¢ w pozycji lekko siedzgcej — nie mozna potozyé¢ go na
ptasko. Wézki majg takze niewielkie podndzki, na ktérych trudno opiera sie nawet mata stopa. Innym
minusem jest fakt, ze dorosty z wyprawy wraca bardzo zmeczony, a maluch przeciwnie, czesto po
trzygodzinnym $nie w wdzku nabiera ochoty do zabawy, kiedy rodzicom marzy sie tylko odpoczynek
W ciszy.

A zwykta spaceréwka?

Bieganie ze zwyktg spaceréwka nie jest alternatywa dla joggera. Przede wszystkim jest bardzo
niebezpieczne — to wdzek przystosowany do chodzenia i przy wiekszych predkosciach staje sie bardzo
wywrotny. Ma za mate kota, za wysoko potozony srodek ciezkosci i stabg amortyzacje. Nie jest
ponadto wygodny dla dziecka, bo nie siedzi ono na tyle stabilnie, by nie odczuwa¢ skutkéw jazdy. Nie
jest wygodny takze dla rodzica, bo wolniej reaguje na koniecznos¢ nagtego hamowania i nie
gwarantuje ptynnego ruchu. Ponadto zdecydowanie ciezej sie go pcha, a konieczno$¢ ciggtego
zatrzymywania sie negatywnie wptywa na satysfakcje z treningu.



