Aqua aerobic - protahnéte svaly ve vodé

Aqua aerobic - je relativné novou moderni cvi¢ebni metodou, ktera pomaha zpevnit svaly
a zaroven zbytecné nezatézovat nékteré nachylnéjsi Casti téla, jako je napfriklad pater,
klouby nebo kardiovaskularni systém. Jedna se tedy o lehci a Setrnéjsi formu klasického
aerobiku, kterou oceni vSichni pfiznivci zdravého pohybu. Aqua aerobic mohou cvicit
opravdu vsichni bez ohledu na vékové zarazeni Ci pohlavi. Pojdme si fici o této metodé
néco vice.

Proc je cviceni setrnéjsi nez klasicky aerobic?

Divodem je vztlak vody, diky némuZ zatéZuje pouze desetina t&lesné hmotnosti
pohybovy aparat. Voda ma podstatné vétsi odpor nez vzduch - tlak citite v bazénu ze
vSech stran, proto je cviCeni ve vodé i namahavéjsi, neni¢i vSak klouby, pater a
nezatézuje vazivo. Cviky se tedy pod vodou provadi uvédoméleji a maji tak vétsi efekt,
nez pri klasickém cviceni na suchu.

Jak probiha lekce aqua aerobicu?

Lekce probiha v mélké nebo hlubsi vodé, ktera sahda maximalné po prsa. Cvic¢i se
vétdinou ve skupinadch s rtznou formou obtiznosti. PFi cvi¢eni se mohou pouZivat i
specidlni cvi¢ebni pomucky jako jsou napfiklad &inky, rukavice nebo nadnasejici pasy,
které pomahaiji pfi cvi¢eni v hlubsi vod&. Cviky se zcela neliéi od plvodniho aerobiku,
jsou pouze uzplsobeny odlinému prostiedi.

Proc cvicit aqua aerobic?

Pokud trpite nadvahou a nejste zcela spokojeni s formou vasi postavy, je aqua aerobic
skvélou volbou. Mezi prednosti tohoto typu cviceni patfi také fakt, Ze je idealni pfi
redukci vahy - je totiz az 4x intenzivnéjsi nez klasické cviceni na suchu, coz méné
trpélivé motivuje cvicit pravidelné a vysledky se dostavuji daleko rychleji nez pfi jinych
typech zatéze. Cviceni je také ucinné pri formovani postavy, rychleji odbourava podkozni
tuky a pomaha vas zbavit tolik nepfijemné celulitidy. Nedilnou a dileZzitou souéasti jsou
pfi pravidelném cviceni také rehabilitacni uc¢inky a uvolnéni psychického napéti, coz oceni
zejména ti, co se stresem a psychickou zatézi bojuji den co den.



Co potrebuji, pokud si chci aqua aerobic zacvicit?

Dalsi vyhodou aqua aerobiku je, ze nepotrebujete prakticky nic kromé plavek, rucniku a
pfezlvek k bazénu. Sportovni plavky jsou idealni volbou - nepadaji vdm raminka a
plavky véam pfi kazdém pohybu nesjizd&ji dold, tudiz se miZete 100% soustfedit na
trénink. Pomdcky ke cvieni si miZete bez problému zapQjéit pfimo na misté.

Kam si jit aerobic zacvicit?

Aqua aerobic si mzete jit zacvitit kamkoliv, vétsi fitness centra s bazénem jsou
prakticky zarukou, ze zde aqua aerobic naleznete.

Zde jsou nase tipy:
Praha

Aquapalace - http://www.aquapalace.cz/aquaerobic-praha

Balance Club Brumlovka - http://www.balanceclub.cz/cz/sluzby/24/aqua-zona

Brno

Fitness Centrum Brno - http://www.fitnesscentrumbrno.cz/cs/fitness/fithess/aqua-
aerobic

Ostrava

Bazén SAREZA - http://aquaaerobic03.com/

Prectéte si také:
Sestavte si cvicebni plan
Tai Chi

Zacvicte si pilates

Objednejte si:
DVD I ty se muzes citit dobie"
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