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Aqua aerobics — healthy form of active recreation among adults

Aqua aerobik - prozdrowotna forma rekreacyjnej aktywnosci ruchowej
ludzi dorostych

Tworzaca si¢ w Polsce moda na aktywny wypoczynek sprawia ze w spoteczenstwie wzrasta zain-
teresowanie réznymi formami rekreacji ruchowej. Sposréd wielu istniejacych w ostatnich latach du-
zym uznaniem ciesza si¢ wszelkie odmiany aerobiku. Termin aerobic pochodzacy od greckiego stowa
aer (powietrze), zaadoptowany zostal do rytmicznie wykonywanych ¢wiczen przy muzyce. Jako
forma rekreacji ruchowej, ktérej zadaniem jest dostarczenie do organizmu odpowiednio duzej ilosci
tlenu Iaczy elementy treningu wytrzymatosciowego, ¢wiczenia gimnastyczno-taneczne, ksztaltujace,
rozciagajace i uspokajajace [2, 7, 9]. Od momentu jego pojawienia si¢ pod koniec lat sze§édziesiatych
XX wieku podlegat ciagtej ewaluacji. Wspodlczesna wersja z dawna, poza nazwa ma niewiele wspol-
nego. Metodyczne opracowanie poszczeg6lnych zajg¢, bazujace na najnowszych osiagnigciach nauk
zajmujacych si¢ sportem, rekreacja ruchowa zapewnito aerobikowi opinie efektywnego treningu o
dziataniu zdrowotnym, gwarantujacego bezpieczenstwo ¢wiczacym. Zmianom towarzyszyto pojawia-
nie si¢ nowych trendéw. Obok form zaliczanych dzi$ do klasyki powstaty atrakcyjne odmiany bazuja-
ce m.in. na elementach tancéw towarzyskich, sportéw walki, czy kolarstwa. Wszystkie migdzy soba
réznicuje specyfika celow i efektow treningowych, a takze typ stosowanego podktadu muzycznego,
czy wykorzystywane przybory i przyrzady [2, 7, 9].

Wsréd bogatej oferty programowej popularnoscia i coraz wigksza frekwencja ¢wiczacych ciesza
si¢ zajecia aerobiku w wodzie — postrzegane jako alternatywa tradycyjnych ¢wiczen na ladzie. Aqua
aerobik — to lekcja aerobiku obejmujaca ¢wiczenia w formie prostych choreografii lub progres;ji linio-
wej ¢wiczen, z przemieszczaniem si¢ po dnie basenu w wodzie [7]. Wykorzystanie wodnego $rodowi-
ska do ¢wiczen w dzisiejszych czasach nie budzi zdziwienia (ciagle nieustajacym zainteresowaniem
cieszy si¢ ptywanie, od dawna stosowano réwniez wodna formg¢ rehabilitacji). Aqua aerobik przyjmuje
jednak catkiem nowy wymiar. Wyjatkowe wlasciwoéci wody sprawiaja, ze bedac treningiem bez-
piecznym, efektywnym i dostgpnym dla wszystkich, jednocze$nie moze by¢ traktowany jako forma
$wietnej zabawy. Ponadto zanurzenie w wodzie dajac uczestnikom poczucie prywatnosci, nie eliminu-
je treningu w grupie [1, 9]. Podstawowym celem tego rodzaju ¢wiczen jest stymulacja uktadu krazenia
i oddychania oraz /lub ksztattowanie sity i wytrzymalo$ci migsni w warunkach odciazenia stawdw i
zmienionego uktadu sit dziatajacych na mig$nie w ruchu (sita wypornosci, redukcja wptywu sity gra-
witacji). Cialo ludzkie w wodzie wazy 90% mniej niz na ladzie, a ¢wiczenia w niej wykonywane nie
powoduja obcigzenia stawéw skokowych, kolanowych i biodrowych oraz krggostupa (narazonych
czgsto na przeciazenia podczas typowej gimnastyki w sali), sa wiec bezpieczne a jednoczesnie sku-
teczne [3]. Przy wykonywaniu ruchu, napotyka si¢ na specyficzny opdér wody — przy obciazonych
stawach. Rozbudowywanie masy mig$niowej w tego typu oporach nastgpuje, moze nie do$¢ szybko
ale efektywnie i bez skutkéw ubocznych. Sita mig$ni zwigksza si¢ w takim samym stopniu jak przy
¢wiczeniach na sitowni, réznica polega na tym, iz w §rodowisku wodnym niemal nie odczuwa si¢
wysitku, cho¢ migs$nie pracuja intensywnie. Podobne korzysci daja ¢wiczenia rozciagajace. Rozgrzany
migsien, dodatkowo przy nieco wyzszej temperaturze wody (okoto 32 stopnie C) nie obcigzony przy-
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ciaganiem ziemskim, latwiej si¢ rozciaga nie bedac narazony na urazy. Dzigki skojarzonemu oddzia-
tywaniu $rodowiska wodnego i ciepta obniza si¢ wzmozone napigcie mig§niowe pozwalajac na wyko-
nanie ruchéw z pelng amplituda. Woda pobudza uktad krazenia i oddychania, zwtaszcza podczas
¢wiczen na gigbokiej wodzie, ciSnienie wody otaczajacej zanurzone w niej ciato powoduje usprawnie-
nie przepltywu zylnego krwi — dzigki czemu tgtno treningowe bgdzie 010-15% nizsze niz przy podob-
nych ¢wiczeniach na ladzie. Krew przemieszcza si¢ z naczyn podskérnych do obszaru klatki piersio-
wych intensywnie pracuja wigc migsnie oddechowe, ktére musza przeciwstawia¢ si¢ ci$nieniu wody
[4,5, 8].

Olbrzymim atutem tej formy jest mozliwo$§¢ uczestniczenia w niej szerokiego grona odbiorcéw,
gdyz ani wiek, budowa ciala, czy tez poziom sprawnos$ci fizycznej ani brak lub stabe umiejgtnosci
plywackie nie stanowia tu przeszkody. Srodowisko wodne umozliwia wykonywanie ¢wiczen, ktére ze
wzgledu na bodzce bélowe, czy wysoki poziom trudnosci dla pewnych oséb mogtyby by¢ niemozliwe
do wykonania na ladzie [6]. Aqua aerobik jest zalecany jako forma usprawniania, dostgpna dla
wszystkich: po operacjach, otytych, starszych, cierpiacych na artretyzm, osteoporozg, z nadcisnieniem
tetniczym, majacych problemy z uktadem kostno-stawowym, bez obaw moga ¢wiczy¢ go kobiety w
ciazy [2, 7, 9]. Istnieja jednak pewne ograniczenia stanowiace czasami istotne bariery w jego uprawia-
niu. Jako przeciwwskazania w literaturze przedmiotu wymienia si¢: strach przed woda, otwarte rany,
infekcje ( okoto 2 tygodnie po zakonczeniu leczenia), brak kontroli nad czynno$ciami fizjologicznymi,
tracheotomia, wady wrodzone i nabyte choroby uktadu krazenia (niewydolno$¢ krazenia, przeciazenia
komor serca i przedsionkéw, napadowe zaburzenia rytmu serca, itp.), przewlekle choroby oskrzeli,
dychawica oskrzelowa, choroba reumatyczna, nadczynno$¢ tarczycy, cukrzyca [7].

Aby zaplanowa¢ trening aqua aerobiku trzeba dobrze zna¢ i rozumie¢ wtasciwosci wody oraz
zdawac sobie sprawg z réznicy migdzy ¢wiczeniami na ladzie i w wodzie. Jest ona gtéwnym powo-
dem, dla ktérego przenosimy zajgcia z sali do basenu. Zasady dobierania ¢wiczen i prowadzenia tre-
ningu w $rodowisku wodnym sa $cisle okreslone. Prowadzacy zajgcia musi by¢ przeszkolony i dosko-
nale przygotowany do kazdej lekcji. Powinien zna¢ zasady ratownictwa wodnego i bezpieczenstwa w
basenach. W celu zapewnienie tego bezpieczenstwa ¢wiczacym konieczny jest wymog stosowania sig
do regulaminu ustalonego przez kierownika obiektu (wymagania higieniczne przed i po wejsciu do
wody, ciepty i chtodny natrysk przed wejsciem do wody). Podczas zaj¢é na terenie basenu obowiaz-
kowo musi znajdowac sig ratownik (1 na basen 25 metrowy; 2 na 25-50 m; 3 powyzej 50 m), musi by¢
tez staty dostgp do apteczki i sprzgtu ratowniczego pierwszej pomocy. Zawsze przed rozpoczgciem
treningu prowadzacy powinien przeprowadzi¢ tzw. diagnoz¢ osobnicza co do posiadanych umiejgtno-
Sciach ptywackich uczestnikéw (na tej podstawie wyposazy¢ w niezbgdne akcesoria do pltywania) oraz
ewentualnych przeciwwskazan do udzialu w zajeciach. Grupa przypadajaca na jednego instruktora
maksymalnie moze liczy¢ 15 oséb. Jesli begdzie zréznicowana pod katem umiejgtnosci ptywackich
koniecznie nalezy wytyczy¢ granice stref dla umiejacych i niemiejacych ptywaé. W odniesieniu do
ostatnich przestrzega¢ ustawienia blisko brzegu basenu [7, 2, 9]. Mozemy wyrdzni¢ kilka rodzajéw
zaje¢ w Srodowisku wodnym, ich wykorzystanie w duzym stopniu zalezy od warunkéw, jakimi dys-
ponujemy, tzn. od wielkosci i glgbokosci basenu oraz uzywanego sprzgtu, co przektada si¢ na rodzaj
treningu. Kiedy pracujemy w wodzie na glgbokosci do pasa, badz do klatki piersiowej mamy do czy-
nienia z treningiem okreslanym jako shallow water (na ptytkiej wodzie), w nim ¢wiczenia nég wyko-
nywane sa pod lustrem wody, a ¢wiczenia ramion ponizej, na poziomie lub powyzej. Przez cata lekcje
przynajmniej jedna stopa ma staly kontakt z dnem basenu, w zwiazku z czym w zajgciach moga
uczestniczy¢ réwniez osoby nie umiejace ptywac. Gdy poziom wody sigga do szyi méwimy o ¢wicze-
niach deep water (na glgbokiej wodzie). W tego typu treningu wszystkie ruchy konczyn — dolnych i
gérnych wykonywane sa pod woda, co zwigksza opdér a tym samym intensywnos¢ zajgé, typowe i
czgsto wykorzystywane sg tez ¢wiczenia bez kontaktu stép z dnem basenu, jak i wszelkie techniki
ptywackie. Podczas jednej lekcji istnieje takze mozliwo$¢ przemieszczania sig, np. z wody ptytkiej na
gleboka [7]. W wodzie plytkiej zajgcia mozna prowadzi¢ bez uzycia dodatkowego sprzgtu, planujemy
wowczas choreografi¢ o charakterze aerobowym lub ¢wiczenia wzmacniajace migs$nie przy wykorzy-
staniu oporu wody. Woda gteboka obliguje natomiast do uzycia specjalnego sprzgtu, zwigkszajacego
ptywalno$¢, tym samym pozwalajacego na swobodne unoszenie si¢ ciala cztowieka na jej powierzch-
ni. Najczesciej w tego typu zajgciach stosuje si¢ wykonane z pianki pasy wypornosciowe, zapinane
wokot tutowia, ktére umozliwiaja ¢wiczenie przy optymalnych warunkach odcigzenia i catkowitym
braku lub minimalnym impakcie ( sita w kg wywierana na podloze podczas wykonywania ¢wiczen).
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Gwarantuja przy tym utrzymanie pozycji pionowej, ktéra wymaga ciagtego napigcia migéni brzucha,
grzbietu i1 posladkéw prawie przez caly czas zaje¢. Kazdy ruch wykonany w wodzie zmusza ¢wicza-
cego do pokonania jej oporu, co intensyfikuje pracg migsni, ponadto powoduje zachwianie réwnowagi
ciala, w celu odzyskania ktérej wlacza si¢ do pracy maksymalna liczba migéni. Cwiczenia w pasie sa
bardzo wskazane ze wzglgdoéw bezpieczenstwa. Pas nie krgpujac ruchéw, pozwala bez trudu utrzymac
si¢ na wodzie i daje poczucie bezpieczenstwa, uzywajac go gtowa caly czas jest ponad tafla wody.
Oprécz paséw czgsto wykorzystuje si¢ noodle — makarony — piankowe rurki, ktére trzyma si¢ pod
pachami lub na nich siedzi. Nie zapewniaja one takiego komfortu jak pasy, lecz jednoczesnie moga
realizowa¢ inne zadania, np. zwigksza¢ opdr. Spotyka si¢ rdwniez cho¢ rzadziej buty wypornosciowe
(czgsto uzywane razem z pasem), w ktérych piankowe podeszwy maja za zadanie podpieraé ciato
¢wiczacego od spodu. Do treningu w wodzie stosuje si¢ tez przybory zwigkszajace opdr: piankowe
cigzarki, sztangi, rgkawice, plastikowe butelki wypeilnione powietrzem, specjalne kotowrotki przypi-
nane do rak czy nég. Ponadto mozna korzysta¢ z platform, podobnych do stepéw, ze specjalnymi
obciaznikami umozliwiajacymi pracg pod woda. Zastosowanie przyboru jednoczes$nie przyczyni si¢ do
zwigkszenia odciazenie (ruchy w ptaszczyznie lustra wody), zwigkszenia wspomagania ruchu (ruchy
od dna do powierzchni) lub zwigkszenia oporu (przy ruchach od powierzchni | w kierunku dna) Po-
nadto ma wplyw na intensywno$¢ oraz atrakcyjno$¢ zajeé [2,7,9]. Jak w kazdej formie zajgé aerobo-
wych nalezy przestrzega¢ ogélnych zasad treningu, z uwzglednieniem determinantéw prowadzenia
zajeé z osobami dorostymi. Cwiczenia powinny odbywaé si¢ regularnie z okre§lona czestotliwoscia,
przez okre$lony czas i z takim obcigzeniem, ktére stanowiloby skuteczny bodziec, bgdac bezpieczne
dla organizmu [5]. Aqua aerobik moze by¢ jedynym rodzajem aktywnos$ci lub uzupetnia¢ trening
innego rodzaju. Czas trwania lekcji ksztaltuje si¢ od 30 do 60 minut. Jego dobdr uzalezniony jest od
temperatury wody, wieku, i mozliwosci wysitkowych uczestnikéw a takze od modutu zajgé. Przecigt-
nie zajgcia trwaja 45 minut, moga by¢ prowadzone przy zastosowaniu muzyki lub bez niej. Tempo
muzyczne zréznicowane tak jak podczas réznych odmian lekcji muzyczno-ruchowych na ladzie po-
winno umozliwia¢ poprawne wykonywanie ¢wiczen z pelna amplituda ruchu, a jednocze$nie
uwzglednia¢ poziom zanurzenia ciata i stosowane przybory oporujace. Dla grup poczatkujacych i
Sredniozaawansowanych zalecane jest od 120 do 130 BPM (beats per minute — liczba bitéw muzycz-
nych w 1 minucie utworu), w zaawansowanych mozna wprowadza¢ szybsze do 140 BPM. Warunkiem
jest tu jednak poprawnos$¢ techniczna i pelny zakres ruchu w rytmie muzyki. Zalecana temperatura
wody podczas zajg¢ to 28-30 stopni C. Jesli temperatura wody jest nizsza np. zajgcia odbywaja si¢ w
basenie ptywackim nalezy zwigkszy¢ intensywnos$¢ wysitku tak by uczestnicy nie odczuwali zimna.
Réznica migdzy temperatura wody i powietrza nie powinna by¢ odczuwalna jako dyskomfort, moze
wynosi¢ najwyzej 2 stopnie C [7, 2 ,9].

Aqua aerobik mozna prowadzi¢ w formie lekcji o réznej budowie. Modelami moga by¢ lekcje
réwnowagi i stabilizacji postawy, ksztattujace uktad krazeniowo-oddechowy, ksztattujace wytrzyma-
1os¢ sitowa poszczegdlnych grup migsniowych, relaksacyjne i rozluzniajace, lekcje o zmiennej inten-
sywnosci. Tok stosowany w wodnym aerobiku uwzglgdnia najczgsciej: instrukcje wstgpne, ktére
powinny trwa¢ okoto 1 minuty i zawiera¢ informacj¢ na temat bezpieczenstwa zajg¢ w wodzie, a w
przypadku nowych uczestnikéw réwniez diagnoz¢ ich mozliwosci ptywackich; wstgpna rozgrzewke
trwajaca od 3 do 5 minut, uwzgledniajaca ¢wiczenia oswajajace z woda, z jej temperatura i glgboko-
$cia, zapoznajaca z podstawowymi krokami, wykorzystywanymi w czgéci gtéwnej zajeé (wszystkie
elementy wykonuje si¢ w miejscu); rozgrzewke Cardio trwajaca 2-3 minuty do ktérej wlaczamy
zwigkszajace intensywnos¢ ruchy wedrowne np. marsz w przdéd i w tyl; czg$¢ gtéwna zamykajaca sig
w 20-40 minutach, w zalezno$ci od modutu zajec¢ i celéw mogaca zawiera¢ uktad ¢wiczen aerobowych
(aqua aerobik), zestaw ¢wiczen sitowo- wytrzymatosciowych (aquqa toning), trening mieszany (com-
bo), lub inna wybrana formg ¢wiczen o $redniej lub duzej intensywnosci; cz¢$¢é koncowa trwajaca 2-3
minuty, ktérej zadaniem jest uspokojenie organizmu poprzez wprowadzenie latwych spokojnych
¢wiczen rozluzniajacych oraz oddechowych wykonywanych w miejscu badz z przemieszczaniem si¢
w wolnym tempie; zamykajace cato$¢ aktywny stretching i tzw. warm down, ktére trwaja 3 do 6 minut
i zawieraja ¢wiczenia rozciagajace polaczone z aktywnymi ¢wiczeniami innych niz rozciagane partie
mig$niowe, aby nie dopusci¢ do zmarznigcia ¢wiczacych — uczestnicy zaje¢ powinni opusci¢ basen
bez uczucia zimna.
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WNIOSKI

Forma ¢wiczen w wodzie cieszy si¢ wérdd ludzi dorostych coraz wigksza popularnoscia. Bedac
treningiem efektywnym i bezpiecznym jest dostgpna dla szerokiego grona odbiorcéw. Z punktu wi-
dzenia najbardziej korzystnych dla organizmu efektéw treningowych systematycznej aktywnosci
fizycznej (co wiaze si¢ z wptywem specyficznego $rodowiska prowadzonej formy ) aqua aerobik,
poprawia ogdlna wydolno$¢ poprzez zaangazowanie uktadu krazeniowo-oddechowego. Dzigki pracy
prawie catego uktadu migsniowego przyczynia si¢ do jego wzmocnienie i zwigksza silg mig§niowa.
Jednoczesnie przez odczucie mniejszej masy ciala umozliwia wykonywanie ruchdw nawet przy udzia-
le stabszych mig$ni. Ma korzystny wplyw na wzrost wytrzymatosci organizmu i polepszenie koordy-
nacji nerwowo-mig$niowej poprzez wykonywanie réznych uktadéw choreograficznych i serii ¢wiczen
wzmacniajacych. Usprawnia oddychanie sterujac ¢wiczeniami wdechu i wydechu. Obok wielu warto-
$ci biologicznych i psychologicznych posiada tez duzy wptyw na zachowania spoteczne. Zajgcia w
grupie w tym specyficznym $rodowisku pozwalaja budowa¢ wlasciwe kontakty miedzyludzkie i wiarg
w swoje mozliwosci fizyczne. Reasumujac aqua aerobik jak najbardziej zastuguje na miano prozdro-
wotnej, a przy tym i atrakcyjnej formy rekreacji ruchowej
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STRESZCZENIE

We wspdtczesnym §wiecie, mimo niekorzystnych zjawisk zwiazanych z rozwojem cywilizacji, na
przestrzeni ostatnich lat mozna odnotowa¢ zauwazalne zmiany w sferze modeli i wzoréw zachowan
odnoszacych si¢ do probleméw aktywnosci fizycznej. Coraz wigcej oséb uswiadamia sobie, ze mozli-
wosci w tym zakresie zaleza gtéwnie od ich wlasnych potrzeb i aspiracji. Systematyczna aktywnosc¢
fizyczna staje sig wazna czgscia stylu zycia, kreowanie prozdrowotnych zachowan — pewnego rodzaju
moda tworzaca pozadane wzorce. W zaleznosci od upodoban chetni do aktywnego wypoczynku po-
szukuja atrakcyjnych dla nich wariantéw zaj¢¢ ruchowych. Sposrdd juz istniejacych w ostatnich latach
duzym uznaniem ciesza si¢ wszelkie odmiany aerobicu. W poszukiwaniu idealnej jego formy coraz
wigksze zainteresowanie wzbudza aerobik w wodzie postrzegany jako alternatywa tradycyjnych ¢wi-
czen na ladzie. Nikogo dzisiaj nie dziwi wykorzystanie $srodowiska wodnego do ¢wiczen. Ptywanie
cieszy si¢ ogromna popularnoscia, a gimnastyka w wodzie od dawna jest stosowane jako forma reha-
bilitacji. Aqua aerobik nadaje jednak tego typu ¢wiczeniom catkiem nowy wymiar. Sktadaja si¢ na to
migdzy innymi wyjatkowe wtasciwosci wody, ktére sprawiaja, ze jest to trening bezpieczny i efek-
tywny oraz dostgpny dla wszystkich, bez wzgledu na poziom sprawnosci fizycznej i umiejgtnosci
ptywackich. Stanowia atrakcyjna formg usprawniania, dostgpna dla oséb po operacjach, otytych,
starszych, cierpiacych na artretyzm, osteoporozg, majacych problemy z uktadem kostno-stawowym.
W wodzie bez obaw moga ¢wiczy¢ tez kobiety w ciazy. Ze wzglgdu na towarzyszaca ruchowi muzyke
oraz wykorzystywane przybory zajgcia oparte o wysitek fizyczny ¢wiczacym kojarza si¢ z zabawa,
relaksem, niosa odprgzenie psychiczne. Osoby regularnie korzystajace z tej formy aerobiku moga
osiagna¢ wzrost wytrzymaloéci organizmu, zwigkszy¢ swoja sil¢ mig$niowa, poprawi¢ gibkosci,
zmniejszy¢ wagg ciala, a takze polepszy¢ samopoczucie.

SUMMARY

In the modern world, despite numerous disadvantages of the civilization, we can observe some no-
ticeable changes in the sphere of models and patterns of behaviour connected with the issue of a
physical activity. For the last few years, more and more people have become aware that all their poten-
tialities in this field depend mainly on their needs and ambitions. A systematic physical activity is
becoming an important part of a modern lifestyle, the creation of healthy habits, a sort of fashion
establishing desirable patterns. Depending on

their preferences, those who are willing to relax in an active way look for various types of activi-
ties involving physical movement. Among those existing so far, the most popular forms are different
types of aerobics. In the search for its ideal form, aerobics performed in water is perceived as an alter-
native form of traditional exercises done on land. Nowadays nobody is surprised that the water envi-
ronment is used to exercise. Swimming is extremely popular and gymnastics in water has been used in
rehabilitation for years. However, aqua aerobics gives this form an entirely new dimension. It happens
due to specific qualities of water which make a training safe, effective and available for everyone
regardless the level of their fitness and swimming skills. Exercises in water are an attractive form for
those who had surgical operations, are overweight, at elderly age, suffering from arthritis, osteoporosis
and those having problems with osteoarticular system. Pregnant women are another group that can
exercise safely in water. As the music is played in the background and items used, these tiresome
exercises are still associated with fun and mental relaxation. Those who regularly participate in this for
of aerobics can achieve the increase of stamina, the muscle power, improve flexibility and reduce the
weight as well as improve their mental state.
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