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Dbanie o wiasne zdrowie, kondycje fizyczna 1 sylwetke jest w dzisiejszych czasach bardzo modne. Kazdy
szuka odpowiedniej dla siebie formy aktywnosci. Niekoniecznie musimy wylewaé siddme poty na
sifowni czy tez hali sportowej, mozemy sprobowac czegos innego i poznac zalety aqua fitnessu.

Czym jest aqua fitness?

Aqua fitness (inne nazwy to: aqua aerobik, gimnastyka w wodzie, wodny fitness) jest potaczeniem
gimnastyki korekcyjnej aerobiku 1 ptywania. Sa to ¢wiczenia (wywodzace si¢ od ¢wiczen
rehabilitacyjnych w wodzie) prowadzone przez instruktora do specjalnie dobranej muzyki. Jej rytm
nadaje odpowiednie tempo oraz mobilizuje do wykonywania wysitku. Wodny fitness stanowi wspaniatg
alternatywe dla wszystkich, ktorym ¢wiczenia fizyczne sprawiaja ktopoty, poniewaz woda doskonale
odcigza cale cialo. Dlatego w zajeciach na basenie moga brac¢ udziat osoby starsze, otyle,
niepetnosprawne lub kontuzjowane, a takze kobiety w cigzy. Niekoniecznie trzeba umieé ptywaé gdyz
mozna wybrac taki rodzaj zajeé, gdzie cwiczenia wykonuje si¢ w wodzie siggajacej do pasa lub barkow.

Ta forma aktywnosci na wiele zalet:

1. Aqua fitness wptywa pozytywnie na poprawe pracy uktadu krazenia i uktadu oddechowego.

2. Przyczynia si¢ do zwigkszenia sity i elastycznosci migsni.

3. Pozwala na ¢wiczenia w odcigzeniu stawow 1 krggostupa (zwigksza si¢ ruchomos¢ 1 zakres ruchu
w stawach).

4. Wplywa na poprawg elastycznosci Sciggien 1 wigzadet.

5. Przyspiesza przemiang materii wspomagajac proces odchudzania (¢wiczenia w wodzie sa silnym
sprzymierzencem w walce z cellulitem). Regularny trening przyczynia si¢ do wysmuklenia
sylwetki poprzez zmniejszenie tkanki ttuszczowe;.

6. Przyczynia si¢ do budowy 1 utrzymania dobrej kondycji poprzez zwigkszenie wytrzymatosci
organizmu.

7. Poprawia si¢ rownowaga 1 koordynacja ruchowa ¢wiczacych.

8. Aqua fitness jest Swietnym sposobem na przelamanie obaw zwigzanych z woda, cz¢sto bedac
pierwszym krokiem w drodze do nauki ptywania.

9. Mifa 1 wesota atmosfera, zabawa przy dobrej muzyce pozytywnie wpltywaja na samopoczucie,
pomagajac odstresowac si¢ 1 zrelaksowac po dniu pracy.

10. Jest doskonatym sposobem na aktywne spedzanie wolnego czasu.
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