A0UNNEROBIC:

— nowa forma zaj eé pro-zdrowotnych.

Srodowisko wodne jest wykorzystywane do éwiczen przez cztowieka od wiekow.
Ogromng popularnoscig cieszy sie pltywanie wyczynowe oraz rekreacyjne. Cwiczenia w
wodzie majg ogromne zastosowanie w rehabilitacji ruchowej i sg jedna z jej
skuteczniejszych form.

Jednak aqua aerobic nadat ¢wiczeniom w wodzie zupetnie innego i nowego wymiaru.
Wyjatkowa forma tych éwiczen sprawia, ze sg to zajecia bezpieczne, efektywne i dostepne
praktycznie dla wszystkich. Rowniez dlatego, ze zanurzenie ciatla w wodzie daje poczucie
prywatnosci, a jednoczes$nie mozliwy jest trening w grupie, co z pewnoscig mobilizuje do
wysitku. Nalezy tez wspomnieC, ze aqua aerobic to $wiethna zabawa, co potwierdzajg
uczestnicy juz po pierwszych zajeciach.

Korzystny wptyw wysitku fizycznego w wodzie na:

» uktad sercowo-naczyniowy — spowolnienie tetna, zwiekszenie pojemnosci
wyrzutowej serca, wzrost cisnienia krwi; przez wieksze dziatanie ci$nienia
hydrostatycznego na konczyny dolne ufatwiony jest odptyw krwi zylnej
(profilaktyka i uzupetnienie leczenia zylakéw konczyn dolnych);

* przemian € materii — w wodzie przemiana materii wzrasta, jesli wiec wysitek
fizyczny o odpowiednio wysokiej intensywnosci trwa powyze] 15 minut,
spalanie tkanki ttuszczowej bedzie jeszcze wieksze;

» ukitad oddechowy - ze wzgledu na utrudniony wydech uzyskujemy
dodatkowa wymuszong prace miesni miedzyzebrowych wydechowych i
przepony;

» uklad kostno-stawowy — odcigzenie i wzmocnienie stawow bez koniecznosci
narazania ich na urazy, poprawa gibkosci, zwiekszenie zakresu ruchéw w
stawach, profilaktyka przeciwbdlowa kregostupa oraz uzupetnienie terapii;

» uklad mi esniowy — wzmocnienie miesni grzbietu, brzucha i ramion,
wysmuklenie miesni ndg i obreczy biodrowej, poprawa koordynacji herwowo-
miesnioweyj;

» uktad nerwowy — odprezenie po dniu streséw, dziatanie przeciwbolowe przez
zmniejszenie wrazliwosci zakonczen czuciowych nerwow.

Rodzaje zaj ¢ agua aerobicu.

Cwiczyé mozna w wodzie plytkiej (glebokosé do pasa), w wodzie o glebokosci do klatki
piersiowej oraz w wodzie gtebokiej (bez kontaktu konczyn z dnem).

Z pewnoscig optymalnymi zajeciami beda takie, gdy uczestnicy beda sie
przemieszczaé¢ z wody ptytkiej na gteboka i na odwrot.

W wodzie plytkiej i sredniej mozna éwiczyé bez dodatkowego sprzetu, ewentualnie
wykorzysta¢ przybory powodujgce zwiekszenie oporu. Jednak w przypadku prowadzenia
zaje¢ w wodzie gtebokiej, konieczne jest stosowanie sprzetu zwiekszajgcego ptywalnosé,
a jednoczesnie pozwalajgcego na swobodne poruszanie konczynami dolnymi i gérnymi.
Najbezpieczniejsze i bardzo wygodne sg pasy wypornosciowe. Cwiczenia w glebokiej
wodzie z uzyciem pasa daja najwiecej mozliwosci przy optymalizacji warunkéw obcigzenia
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i catkowitym braku kontaktu z podtozem. Utrzymanie pionowej pozycji ciala wymaga od
¢wiczacego napiecia miesni brzucha, grzbietu i obreczy biodrowej oraz utrzymywania tego
napiecia prawie caly czas podczas zaje¢. Z kolei wykonywanie ruchOw ramionami i
nogami powoduje zachwianie tej rownowagi i konieczne jest ciggte angazowanie do pracy
duzej ilosci miesni.

Prowadzenie zaje¢ w pasach jest wskazane takze ze wzgledow bezpieczenstwa. Wiele
0s6b bioragcych udziat w zajeciach aqua aerobicu stabo ptywa lub nie potrafi ptywac. Pas
nie krepuje ruchow, bez trudu utrzymuje ciato na wodzie (gtowa jest przez caly czas nad
powierzchnig wody) i daje poczucie bezpieczenstwa.

Cwiczenia w wodzie moga by¢ szczegélnie wskazane dla oséb, ktore ze wzgledéw
zdrowotnych (np. kiopoty z kr  egostupem) lub koordynacyjnych nie moga uczestniczyé
w zajeciach na sali, gdyz sg bolesne lub zbyt trudne.

W zajeciach bez obaw moga uczestniczyé kobiety w cigzy (do 7 miesiaca i po
konsultacji z lekarzem).

Osoby regularnie uczestniczace w zajecia aqua aerobicu moga z pewnosciag
spodziewaé sie zwiekszenia wytrzymatosci organizmu, wydolnosci aerobowej (tlenowej),
utraty masy ciata (tkanki ttuszczowej), likwidacji przykurczéw, wzmocnienia miesni.
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