Scenariusz zaje¢ z aqua aerobiku z przyktadami i opisem

cwiczen.

Aqua aerobik, znany jest, takze jako aerobik wodny. To forma aktywnosci
fizycznej wykonywanej w basenie, ktora laczy elementy aerobiku, treningu
silowego i strechingowego. Cwiczenia odbywaja sie w wodzie o gtebokosci od
pasa do klatki piersiowej, co sprawia, ze ruchy sa bardziej efektywne, a obcigzenie
stawow jest zminimalizowane. To idealne rozwiazanie zaro6wno dla osob, ktore
chcg poprawic¢ swoja kondycje fizyczna, jak i tych, ktorzy zmagaja sie z bolami
stawow, czy problemami zdrowotnymi. Aqua aerobik jest odpowiedni dla os6b w

kazdym wieku i na réznych poziomach sprawnosci fizyczne;.
Scenariusz zaje¢ na 35 min:
1) Rozgrzewka, ktora trwa 5 min.

- Marsz w miejscu

Nalezy zaczac¢ od marszu w zwolnionym tempie, az do osiagniecia
maksymalnej intensywnosci. Nalezy unosi¢ wysoko kolana, mocno ku gorze.
Dotacza sie do tego potkoliste ruchy ramion, takie jak przy plywaniu kraulem.

Wykonac nalezy 10 powtorzen.

Rys. https://www.ofeminin.pl/fitness-i-zdrowie/cwiczenia/aqua-aerobic-cwiczenia-na-rysunkach-ofeminin/w8pl83e

- Krazenie ramion w przod i w tyl


https://www.ofeminin.pl/fitness-i-zdrowie/cwiczenia/aqua-aerobic-cwiczenia-na-rysunkach-ofeminin/w8pl83e

Stojac prosto na wyprostowanych nogach, z rekami wzdhuz tutowia, nalezy
wykonac krotkie, powolne krazenia ramion w przod i w tyt. Wykonac nalezy 10

powtorzen.

- Skrety tulowia

Stojac z wyprostowanymi plecami, stopami rozstawionymi na szerokosc
bioder i lekko ugietymi kolanami nalezy wyciagnac jedna reke do przodu, a druga
do tylu na wysokosc¢ barkow. Utrzymujac biodra i dolng czesc¢ ciata w pozycji
wyprostowanej, aktywujac miesnie stabilizujace tulow pozwoli¢ trzeba gornej
czesci ciata i barkom obracac sie wraz z ramionami. Odwracajac glowe, aby
spojrzec przez prawe ramie, wykonuje sie¢ wymachy ramionami jednoczesnie
obracajac przy tym gorna czesc ciala. Nastepnie nalezy odwracajac glowe tak, aby
spojrzec przez drugie ramie wykonac¢ wymachy ramion. Kontynuujemy ten ruch,
zwiekszajac predkosc z jaka wymachujemy ramionami. Wykonac nalezy 10

powtorzen.

- Rozgrzewanie nadgarstkow

Stojac prosto nalezy wyciagnac reke do przodu i zacisnac piesc. Podczas
wydechu zgia¢ nadgarstek tak, aby dton byla skierowana w dot (zgiecie), zblizajac
zaciSnieta dlon do przedramienia. Na wdechu zgia¢ nadgarstek w przeciwnym
kierunku (wyprost), zblizajac grzbiet dloni do przedramienia. Stopniowo nalezy
starac sie zwigkszyc¢ zakres ruchu nadgarstka. Mozna ¢wiczy¢ jedna reke lub obie
jednoczesnie. Nalezy trzymac rece wyprostowane w tokciach przez caty czas

trwania ¢wiczenia. Wykonac nalezy 10 powtorzen.

- Rozgrzewanie nog
Unoszenie nog
Kazde uniesienie wyprostowanej nogi do przodu musi pociagnac za soba

wymach ramion w tyl, aby zachowac¢ rownowage. Nie nalezy zginac kolan.



Rys. https://www.ofeminin.pl/fitness-i-zdrowie/cwiczenia/aqua-aerobic-cwiczenia-na-rysunkach-ofeminin/w8pl83e

2) Trening wlasSciwy z hantlami oporowymi trwa ok. 25 min:

- przysiad sumo
Nalezy nogi rozstawi¢ na szerokosc¢ bioder mocno stojac na dnie.
Zachowujac proste plecy, opuszcza sie posladki, napinajac miesnie brzucha.

Ruchy wykonuje sie¢ w gore i w dot. Ramiona pomoga zachowac¢ rownowage.

Rys. https://www.ofeminin.pl/fitness-i-zdrowie/cwiczenia/aqua-aerobic-cwiczenia-na-rysunkach-ofeminin/w8pl83e

- uderzenia proste hantlami
Trzymajac hantle w obu rekach nalezy wykonywac naprzemienne ruchy
przypominajace uderzenia bokserskie. Wykonac nalezy 10 powtorzen na obie

rece.


https://www.ofeminin.pl/fitness-i-zdrowie/cwiczenia/aqua-aerobic-cwiczenia-na-rysunkach-ofeminin/w8pl83e
https://www.ofeminin.pl/fitness-i-zdrowie/cwiczenia/aqua-aerobic-cwiczenia-na-rysunkach-ofeminin/w8pl83e

- bieg w miejscu z hantlami

Sa to ¢wiczenia podobne jak przy marszu i biegu w miejscu. Nalezy zaczac
od biegu w zwolnionym tempie, az do osiggniecia maksymalnej intensywnosci.
Nalezy unosic¢ wysoko kolana, mocno ku gorze. Dolacza si¢ do tego potkoliste

ruchy ramion, takie jak przy pltywaniu kraulem. Wykonac nalezy 10 powtorzen.

- wypychanie hantli z przysiadami
Stojac mocno na nogach rozstawionych na szerokosc¢ bioder wykonuje sie
¢wiczenie wypychania hantli trzymanych w obu rekach w gore przy jednoczesnym

wykonywaniu przysiadow. Wykonac nalezy 10 powtorzen.

- wykroki
Kazde uniesienie wyprostowanej nogi do przodu musi pociagnac za soba
wymach ramion w tyl, aby zachowac¢ rownowage. Nie nalezy zginac kolan.

Wykonac nalezy 10 powtorzen.

Rys. https://www.ofeminin.pl/fitness-i-zdrowie/cwiczenia/aqua-aerobic-cwiczenia-na-rysunkach-ofeminin/w8pl83e

- pajacyki
Otwierajac i zamykajac ramiona oraz nogi wykonuje si¢ znany ruch
pajacyka. Wykonac nalezy 10 powtorzen napinajac przy tym miesnie brzucha i

posladkow.


https://www.ofeminin.pl/fitness-i-zdrowie/cwiczenia/aqua-aerobic-cwiczenia-na-rysunkach-ofeminin/w8pl83e

Rys. https://www.ofeminin.pl/fitness-i-zdrowie/cwiczenia/aqua-aerobic-cwiczenia-na-rysunkach-ofeminin/w8pl83e

- bieg w miejscu

Sa to ¢wiczenia podobne jak przy marszu. Nalezy zaczac od biegu w
zwolnionym tempie, az do osiagniecia maksymalnej intensywnosci. Nalezy unosic
wysoko kolana, mocno ku gorze. Dotacza sie do tego potkoliste ruchy ramion,

takie jak przy pltywaniu kraulem. Wykonac¢ nalezy 10 powtorzen.

3) Rozciaganie, ktore trwa 5 min.

Uczestnicy wykonuja delikatne sklony boczne, skrety tutowia oraz krazenia
ramionami. Nalezy przeniesc¢ reke za glowe i zgiac ja z tytu jednoczes$nie
wykonujac sklony w przeciwna strone, a nastepnie powtoérzy¢ na drugim
ramieniu. W kolejnym ¢wiczeniu nalezy rece i nogi ulozy¢ na krawedzi basenu,
zblizac¢ czolo do kolan, by maksymalnie wydtuzy¢ kregostup. Chwila relaksu w

wodzie pozwala na wyciszenie organizmu i uspokojenie tetna.

Korzysci ptynace z Aqua aerobiku:
o Niskie obciazenie stawow- dzieki temu, ze cwiczenia sg wykonywany w
wodzie, zmniejszajg ryzyko urazow stawow,
o Zwiekszenie wytrzymalosci i sitly - opor wody sprawia ze miesSnie pracuja
intensywniej
e Poprawa rownowagi i koordynac;ji
e Spalanie kalorii i redukcja tkanki thuszczowej

e Poprawa elastycznosci


https://www.ofeminin.pl/fitness-i-zdrowie/cwiczenia/aqua-aerobic-cwiczenia-na-rysunkach-ofeminin/w8pl83e

Aqua aerobik to nie tylko forma ¢wiczen, ale takze doskonata zabawa, ktéra
przyniosta nam korzysci zarowno dla ciala jak i umystu. Woda dziata relaksujaco,

a cwiczenia pomagaja redukowac stres i poprawiaja samopoczucie.



