Provozovatel: TS Unicov

Pondeli

Termin lekce:

19.30 - 20.30 hod.

Cvicitelka:

Lenka Zborilova
Tel. 736 108 500

CENA: Kazdé pondeli
70,- Ké/1 cvié. hodina Od 6. 9. 2021

Na c¢ipovou kartu cena 60,-

S sebou:
- plavky
- Cistou vodu na piti
- vodni nudli pokud vlastnite
- (zapuUjéime na prvni hodiny)
- ruénik

Aquaaerobik je ¢asto vhodnéjsi nez jiné pohybové aktivity. To v &em je zvlastni, zpUsobuje pfedevsim vodni prostredi,
ale i charakter pohybu v ném. A ted dulezita fakta:

- Voda je pfijemné prostfedi, které pfirozené spojujeme s Cistotou a citime se v ni dobfe.

- Vzduch nad vodou je Cisty a bezprasny, proto je vhodny pro alergiky

- Priméfena teplota vody zabrariuje pfehfati a rychleji zklidruje teplotu téla pfi vy§Sim zatizeni. Poceni neni
nepfijemné jako na suchu.

- Ve vodé je nizké riziko moznosti urazu i riziko pfetizeni kardiovaskularniho systému je niz$i nez u jinych
pohybovych aktivit. Ve vodeé je zatizen organismus jako pfi obdobnych aktivitach na suchu, ale bez nevhodné
zatéze kloubu a svall a bez narazu.

- Aerobni trénink ve vodé je provadén se stejnym efektem, ale s niZsi tréninkovou srdeéni frekvenci nez na
suchu. Je to tak diky vodnimu prostfedi — voda Zene krev k srdci a tim si naSe srdi¢ko Setfime.

- Zapojeni svalstva je pfi rozvoji aerobni vytrvalosti rozloZzené na horni i doIni konCetiny. Zdanlivé bez velké
namahy a zabavnym zplsobem.

- Ve vodé se muzeme UspésSné zameéfit na uvolfiovani zkracenych svall a posilovani oslabenych svall a na
relaxaci. Vyuziti odporu prostfedi a vhodnych pomucek umoziiuje rozvoj svalové sily pfijemné a zdanlivé bez
usili.

- Relaxaci podporuje vztlak vody, ucelova dechova a relaxacéni cviéeni. Svalové uvolnéni navozuje i psychickou
relaxaci.

- Voda prokrvuje pokozku, pohyb ve vodé ma urcity masazni efekt.

- Cvi€eni ve vodé v kombinaci s dalSi terapii umozfiuje kontrolu télesné hmotnosti a redukci nadvahy.

- U psychicky nejistych cviéenct zlstavaji pod vodni hladinou skryty kilogramy nadvahy nebo dals$i ,nedostatky.
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