AQUA AEROBIK

Aqua aerobik jest potaczeniem aerobiku, stretchingu, ptywania. Pierwsze
¢wiczenia przy muzyce w wodzie realizowano pod koniec lat 80 - tych
w Stanach Zjednoczonych. Jest to styl gimnastyki korekcyjnej, ktory
wywodzi sie od c¢wiczeh rehabilitacyjnych w wodzie. Forma ¢wiczen,
najkorzystniejsza dla osdb nie uprawiajacych czynnie sportu, dla osoéb z
nadwagq (w ciggu godziny spalanych jest okoto 580 kcal), osdb starszych
i majacych problemy ze schorzeniami ukfadu kostno - stawowego. Sita
wyporu wody sprawia, ze ciato cziowieka staje sie lzejsze i tatwiej jest
wykonywac ¢wiczenia. Dziatajgce cisnienie hydrostatyczne, wywiera duzy
wptyw na ruchy klatki piersiowej ksztattujgc sprawnosé miesni uktadu
oddechowego.

Zalety treningu Aqua aerobiku :

odcigza stawy i kregostup,

poprawia gibkosc¢ ciata,

wzmacnia miesnie grzbietu, stép i posladkow,

obniza napiecie miesni i utatwia korygowanie postawy,

zwieksza ruchomos¢ stawdw,

rozwija miesnie i utatwia likwidacje cellulitisu,

zwieksza elastycznos¢ miesni, Sciegien i wiezadet,

zwieksza wytrzymatos¢ organizmu, poprawia kondycje ruchowg

i rownowage,

zwieksza pojemnos$¢ wyrzutowg serca oraz site miesni zwigzanych

z oddychaniem

v uwalniana w trakcie zaje¢ endorfina wptywa korzystnie
na samopoczucie likwidujgc napiecie i stres,

v wysmukla sylwetke,

v' redukuje tkanke ttuszczowa,
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Struktura zajec:

— 30 minut zaje¢ aerobowych w wodzie.

— dowolne ptywanie, korzystanie z atrakcji ptywalni.
Catkowity czas pobytu w strefie ptatnej 85 min.
Do karnetu gratis:

— sauna,

— hydromasaz,

— jacuzzi.

Wykonujac ¢wiczenia, nie trzeba umiec¢ ptywac !



