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Aqua aerobik

Aqua aerobik

Aqua aerobik (gimnastyka w wodzie) to bezpieczna forma aktywnosci fizycznej, ktéra moze
uprawia¢ kazdy, niezaleznie od wieku oraz kondycji fizycznej. Jest to rodzaj gimnastyki korekcyjnej,
ktory wywodzi sie od ¢wiczen rehabilitacyjnych

w wodzie.

Podczas aqua aerobiku odcigzony jest caty uktad kostno-stawowy, z tego wzgledu ta forma ruchu
polecana jest réwniez osobom, ktore choruja na osteoporoze, cierpia na nadci$nienie tetnicze lub
maja problemy

z kregostupem i stawami oraz paniom w ciazy. Zajecia prowadzone sa przez wykwalifikowanych
instruktoréw.

Cwiczac aqua aerobik szybko mozna pozby¢ sie zbednych kilograméw, poniewaz ruch w wodzie
wplywa na przyspieszenie przemiany materii. Dodatkowa korzyscia jest takze widoczny wptyw na
zmniejszenie cellulitu, gdyz woda masujac ujedrnia ciato. Systematyczna gimnastyka w wodzie jest
skuteczna zwlaszcza dla oséb z nadwaga.

Aerobik w wodzie nie wymaga umiejetnosci ptywania, poniewaz, caly czas ¢wiczy sie w
stycznosci z podtozem. W wodzie cialo wazy o wiele mniej, dlatego tatwiej wykonuje sie ¢wiczenia.

Zalety aqua aerobiku:

e idealny dla os6b z nadwaga, wadami kregostupa, chorymi stawami,
e nie wymaga duzej sprawnosci fizycznej ani umiejetnosci ptywania,
e poprawia samopoczucie oraz likwiduje napiecie i stres,

» pomaga zwalczy¢ cellulit,

e masuje i ujedrnia ciato,

e wysmukla sylwetke.

Dni Godziny Instruktor
poniedziatek 19:00 Aneta CETNARSKA

Przewidywany termin zakonczenia biezacych zaje¢ - 16.03.2026 r.
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Zapraszamy do zapisow do kolejnych grup w kasie basenu

lub pod nr telefonu 17 7444-820, ktére zostana uruchomione w chwili zebrania 12 osob.

Od 1 stycznia 2018 r. - zmiana cen za zajecia aqua aerobiku
Koszt: 170,00 zt - (10 zaje¢ po 45 min.) + bilet wstepu

22,00 zI (oplata za jednorazowe wejscie) + bilet wstepu

Oplate za zajecia aqua aerobiku nalezy uisci¢ z gory przed rozpoczeciem pierwszych zajec.

ZAPRASZAMY DO ZAPISOW :-)
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