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Qualungue sia il modello di due ruote e |a distanza da percorrere, una
pedalata richiede indumenti ad hoc e attrezzatura specifica. Ecco qualche

consiglio
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Per un training cutdoor diverso dal sobito, per una escursione & poche are =
con g amacl, oppure per wn vageks: la due ructe & sempee i amata dalle = 'Icnnvlene
donre. Non importa che sia ura MTE, con cui affrontare sentieri di mortagna B TET

anche impend, una beci da corsa. con cul macingre chilometn per migliorare |e =
i
prestazioni cardicresparatorse e il tonc muscolare dafia vita in gil, opoure una et

treklong bike, con cul fare del ddoturismo. E nen importa nemmeno se

praferte una versicne E'-|:|I|-l21'!, par FFDEE!’.‘!E"E con un piccalo aivta —
L
L'ECTATE E IL MOMENT? FETR PEDALATLE
M MEZZO ALLA MATUTZA, AL SOLE, §
N,

FPETR. GCOTVETRE PEL SENST Tl LIBTERTA CHE



~dl| .'..':IZI FILISTE e siCure
Pedalare mon & m.; s{@to cosi "E'I'Id:,' fa atienzsone a metterv im sella con
fabbigliamento € gl accesson gust]

Regola mumero uno: lintimo (che pud anche essere astarnabile) deve
essare spacifico, per sytaryl fastidicse abrasioni e ammortzzana sulla
sella

Scegliete | minishost in tessuto senzs ouciture ed sventualmente
optata per | modelli dotati di fondalle amovibile e preferite gli shp
clas=ici, il fondello imbottitc & comungue wn muest nal calzoncini tecnic
Ce ne sono di fogge dwersissime, secondo fuso che ne fate: con
bretelle o =enza, a =alopette, cortl o lunghi, tutt in t2ssutl traspiranti,
spess0 con trattamenti anticdore e dotati di accorgimenti ad hoc per
rimarere aderenti alle gambe, per favonre la vestibalita e facilitare
mowimeni

Im materiali hi-tech sono anche i top, & canctta, 8 pofo o com maniche
344, spesso di color sgargiant: e forniti di insertl funziorali, trasperanti =
confartays

Mon dimenticate di portare com voi una glacca antivento & antipiogzia,
leggera & comprimibile, ma i massima protegonse

| mearvteni =ong un optional, per la pil stilosa, ma mprescindibile & fuso
|:|-:'I caschatte: ce ne sono modalll disparat, tuth purtano sulla
leggarezza e =ulle aperture di aerazione, per evitare surriscaldaman
ma difendere |3 testa in caso di caduta

Macessan zono pod gh occhiali ants UY, che devono proteggere gli occhi
anche dall'aria e da eventuale pubdscolo

Lino zaira, in cui nporre avertuad indumenti i ricambic, una riserva
d'acqua, gualche barretta energetica 2 tutto cid che penzate « sia wtile
durante la pedalata Se =sete in viaggio sulla due ruote, lo zaine sara
molte pid grande e capéente (tpo treklang)

Scegliete scarpe leggere & traspéranti, con modalita &b regolazione
comida e suola ben struthuerata per poter esercitare |a giusta
pressione sw pedali, senza fastidio alle pants dei piedi

Se siabe vere sportive, non pud mancara un cidocomputer, con cul
moniorare le vestre performance, controllare gli itinerari grazie a gps 2
navigatore e ricevera assistenza i caso di necessta

Eoco wha carrellaia of rust have per k7 Bioioietita




