
Aqua aerobic - Ä‡wiczenia odpowiednie w kaÅ¼dym wieku
WysiÅ‚ek fizyczny ma najlepszy wpÅ‚yw na poprawÄ™ sylwetki i kondycje zdrowotnÄ… czÅ‚owieka. SÄ… ludzie, kt&oacute;rzy zbytnio nie mogÄ…

obciÄ…Å¼aÄ‡ swojego krÄ™gosÅ‚upa, a muszÄ… zgubiÄ‡ zbÄ™dne kilogramy tak, by nie pogorszyÄ‡ stanu swojego zdrowia.  W takim przypadku

lekarze proponujÄ… korzystanie z pÅ‚ywalni. PÅ‚ywanie nie obciÄ…Å¼a szkieletu, czÅ‚owiek w wodzie staje siÄ™ lÅ¼ejszy, Å‚atwiej mu siÄ™ jest

poruszaÄ‡, a do tego podczas pÅ‚ywania pracujÄ… prawie wszystkie miÄ™Å›nie, poprawia siÄ™ wydolnoÅ›Ä‡ i ukÅ‚ad krÄ…Å¼enia. Kiedy samo

pÅ‚ywanie to za maÅ‚o moÅ¼na zaczÄ…Ä‡ Ä‡wiczyÄ‡ wodny aerobik, kt&oacute;ry tak jak ten tradycyjny Å›wietnie modeluje sylwetkÄ™ i poprawia

stan zdrowia. Aqua aerobic jest nawet bardziej wyczerpujÄ…cy, poniewaÅ¼ woda stawia przecieÅ¼ znacznie wiÄ™kszy op&oacute;r niÅ¼

powietrze, przez co w kaÅ¼de Ä‡wiczenie trzeba wÅ‚oÅ¼yÄ‡ wiÄ™cej siÅ‚y, a i same utrzymanie siÄ™ na wodzie i w wodzie wymaga wysiÅ‚ku.

Stawy i krÄ™gosÅ‚up sÄ… znacznie mniej odciÄ…Å¼ane w wodzie, przez co nie ma obawy o nabawienie siÄ™ kontuzji spowodowanych

przetrenowaniem. Ten rodzaj aktywnoÅ›ci fizycznej preferujÄ… gÅ‚&oacute;wnie kobiety, ale warto na takie zajÄ™cia zapisywaÄ‡ teÅ¼ kilkuletnie

dzieci, poniewaÅ¼ opr&oacute;cz modelowania sylwetki Å›wietnie wpÅ‚ywajÄ… na redukowanie wad postawy i dla urozmaicenia nudnego pÅ‚ywania

moÅ¼na im takie zabawy zaproponowaÄ‡. Instruktorzy aqua aerobicu twierdzÄ…, Å¼e podczas godzinnych zajÄ™Ä‡ moÅ¼na spaliÄ‡ nawet 600

kalorii, co jest rewelacyjnym wynikiem. Dodatkowo Ä‡wiczenia w wodzie nie wykaÅ„czajÄ… tak, kiedy Ä‡wiczylibyÅ›my przez godzinÄ™ w

normalnych warunkach. Ä†wiczenia w wodzie nie sÄ… skomplikowane, zaczynajÄ… siÄ™ gÅ‚&oacute;wnie od marszu, potem stopniowo

dochodzÄ… wymachy rÄ…k i n&oacute;g. ZwykÅ‚e machanie nogami imitujÄ…ce pÅ‚ywnie nie jest przecieÅ¼ czymÅ› trudnym, a pozwala szybko

gubiÄ‡ kalorie i spalaÄ‡ tkankÄ™ tÅ‚uszczowÄ…. MasaÅ¼, jakiemu poddaje siÄ™ ciaÅ‚o w basenie i poprawa krÄ…Å¼enia powoduje, Å¼e

pozbywamy siÄ™ cellulitisu, a sk&oacute;ra siÄ™ wygÅ‚adza i naprÄ™Å¼a.
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