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Sport na léto? Zkuste aqua aerobic!
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O aqua aerobicu

Aqua aerobic je cviceni ve vodé. Aqua aerobic vyuziva prvky aerobiku a lisi se predevSim tim, ze

pri cvicni prekonavate vztlakovou silu vody. Stejné jako u klasického aerobiku mohou byt lekce pod
vedenim cvicitelky a s hudebnim doprovodem. Lekce aqua aerobicu jsou verejnosti nabizené v mnohych
plaveckych aredlech po celé Ceské republice. Pochopitelné ale nikdo netikd, Ze aqua aerobic nemiiZete cviéit
v bazénu sami.

Prvky aqua aerobicu nejsou obtizné a rychle se je naucite. Nékdy se v ramci cvi¢eni pouzivaji také
ruzné pomucky.

Prinos aqua aerobicu

Kazdy pohyb je zdravy a aqua aerobic je vhodny témér pro kazdého. Mate-li vSak néjaké zdravotni potize,
pro jistotu konzultujte vhodnost této aktivity se svym lékarem. A v Cem je tedy aqua aerobic zdravy?

* Jeho velkou vyhodou je Setrnost ke kloubuma tim padem se hodi i pro lidi s
nadvahou. V porovndni se ,suchozemskym® cvicenim je u této aktivity podstatné
mensi zatéz rovnéz na pater.

* Diky aqua aerobiku si budete zvySovat fyzickou kondici, redukovat vahu a
tvarovat postavu. Pri cviceni zapojujete hodné svalu a voda je zaroven
prijemné masiruje



®* Ma rovnéz pozitivni vliv na kardiovaskularni systém.
® Z dalsich vyhod si jesté uvedme udrzovani pevnosti kosti nebo treba zapojovani
brisnich svalu (kvuli udrzeni stability ve vodé).

* Cviceni mé i regeneracni a rehabilitacni ucinky, takze jisté ocenite i to, Ze vas
druhy den nebudou svaly bolet.

Z vySe uvedeného vyplyvda, Zeve vodé nemusite jen plavat, zkuste si i zacvicit. Aquaerobic je
prijemnou a pritom zdravou aktivitou vhodnou nejen na 1éto.



