 (itenie vo vodnain prostredi md v porov-
~nani s pohybom na suchu niekolko vyhod.
Po prvé - nezatazuje kiby, tak¥e ho hravo
zvlddnu aj ludia s nadvdhou alebo s mier-
 nejimi ochoreniami kdbov a chrbtice. Po
drubé - voda vytvéra proti telu prirodze-
% odpor, &m pendsilne zvyiuje zifah na
jednotlivé svalové parte, ¢o sa ndm zide
najmi pri posilfiovani a tvarovani proble-
matickych partif, ako si brucho, stehnd,
rameni alebo zadok. A po tretie — voda
posobf na telo ako elastickd band4Z, kto-
rd prekrvuje svalstvo a rozpradi lymfu, éo
md pozitivny efekt v boji proti celulitide.
Okrem toho v letnych mesiacoch sa dovek
urdite citi lep3ie v bazéne ako v posiliiovni
alebo niekde v telocvitni.
Ak ste sa u? dostatone navnadili, sta-
& si zbalit plavky, kipaciu &Gapku, uterdk
a vybraf sa do najbliZlieho akvacentra, kde
vis vySkoleni ingcruktori naudia, ako sa o

SINe <y

najefekefvnejiie hybat pod vodou a spdlit

pritom &o najviac kalérif,

ULIEVAT SA NEOPLATI

»Ak cheete dosiahnut viditelné vysledky,
treba cvidit aspoti dvakrdt, v idedlnom pri-
pade trikrdt do tyZdiia po pitdesiatich mi-
niitach,” upozortiuje fyzioterapeutka Mari-
na Srpotiovd zo Specializovanej nemocnice
pre ortopedickil protetiku v Braislave. Jej
kolegytia Veronika Cavojsled doddva, Ze pri
cvideni vo vode treba dodrdiavat rovnako
rezké temnpo, ako keby sme sa hybali na
suchu. Na rozdiel od cvitenia v posiliiovni
alebo v telocvidni ndm v bazéne pri porov-
natelnej zitaZi vyswipi tepovd frelvencia
asi 0 desat percent niXie, takie ak chceme
dosiahnuf fizu, pri kiorej zatne telo spa-
Tovat tuky, musime trochu zabrat. ,Idedlne
je drat sa pri cvifeni tempa, ktoré diktuje
hudba,” radi Veronika Cavojsk.

i Nechce sa vam
- -~ poc&ashorucich
-, lethygh dnipotit

“=t y posinovni?

_ - \fyskiidajte si
s 28 T

~ aCvicenie v bazéne.

e

Ak viak na prvej hodine akvaaerobilu
alebo akvafitnesu nebudete stihat tempo,
ktoré vim urdi cvititelka, nie je to nijak tra-
gédia. Stad, ak budete cvitit podla svojich
moinosti a ked sa vim postupne kondicia
zlepsi, zaberiete viac. Pri akvaaerobiku ide
viitinou najmi o rozpriidenie kardiovasku-
l4rneho systému, pri hodindch akvafitnesu
sa indtrukrori viac zameriavaji na posiliio-
vacie cviky s toznymi pomdckami, ako st
penové &inky; valee, plavecké pdsy, neopré-
nové rukavice s plivajiicimi blanami alebo
manety na nohy. Ich vilohou je zvyit odpor
vody a tym aj zitaZ pri ovicent.

Zacvidit si vo vodnom prosiredi mdze-
te aj na dovolenke alebo hocikde inde, na
vlastnt pist. Efekt ako pod odbornym ve-
denfm asi nedosiahnete, ale aj tak méZete
spravif niefo ufitotné pre svoje telo. Mari-
na Srpofiova a Veronika Cavojsk4 odport-
&ajd chédzu alebo beh vo vode, boxovanie
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www.snop.sk
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rukami pod vodou alebo striedavé vyko-
pévanie ndh. Fantdzli sa tnedze nekladd,
hlavné je, aby ste sa hybali v rezkom tempe
a neulievali sa.

NIZ JEE VODA AKO VODA

Voda na cvitenie by mala mat 28 a¥ 30
stupiiov. Ak je vy$ia ako 33 stupiiov, zvy-
$uje sa zdfa¥ na kardiovaskuldmy systém.
Pred cvitenim je vhodné osprchovat sa
viatnou vodou, Hodina v bazéne prebicha
podobne ako pri cviteni obyZajného acro-
biku. Inftruktorka predcvituje jednotlivé
cviky na suchu, aby ju cvitiaci dobre videli.
»Ladiname zahrievacou pit- a2 desafmind-
tovou fézou, potom nasleduje hlavns fiza
zamerand na udrfanie tepovej frekvencie
a posilfiovanie, vysvetfuje Marina Srpofio-
vi. ,Na zdver si ddme streding a uvolnime
svalstvo.”

Vo vode sa neodporti¢a strdvit viac ako
hodinu. Aby sa prediflo vychladnutiu tela,
medzi jednotlivymi cvikmi by sme si nemali
dévat dlhdiu pauzu. Mali by sme cvidif ply-
nule, v rovnomemom tempe. Voda by ném
mala siahat v idedlnom pripade po plecia,

NEFITY CVIC

e je pri nom odiahéena chrbtica, nosné kiby a cely pohyhovy aparat
& pri stredingu pod vodou sa dokonaie uvoffuje svalovy tonus
azuje sa kardiovaskularny systém tak ako pri pohybe na suchu

e rychlejdie sa rozvijaju svalova sila a vytrvalost

* spdja 84 s paychickym uvofnenim

& nebudete mat po fiom takd svalovd horidks ake po perovnatefnom vykone

v posifiovni

tak aby sme v nej mali ponorené celé telo.
Kedie pri cviteni v bazéne sa nepotime, nie
je nevyhnumné podas neho pif. V katdom
pripade by sme viak mali telo dobre hydra-
tovat pred zdta¥ou. Ak chceme cvitenie vo
vode vyuZit pri chudnutd, mali by sme mys-
liet aj na primerany stravovaci refim. Lebo

Najdo

v e rye

chrbtice mée byt cvidenic velmi prospeiné.

Ideslnou cielovou skupinou na cvidenie
v bazéne st aj budice mamicky, ktoré si
ched udrfat potas tehotenstva pekni po-
stavi. Voda je velmi prijernné prostredie
pre matku aj pre dieta - uvoliiuje stuhnuré
svalové partie a prijemne nadn#3a, talcte aj

tejsie je, aby ste

mali pozitivny vztah b vode

aj ked'sa vo vode kil zhadzujii jedna raclost,
ak si po hodine akvaaerobiku doprajete piz-
zu so zmrzlinou, pokroky nezaznamendte.

CVICENIE PRE KAZDEHO?

Aj ked cvidenie vo vode sa odportiéa ludom
s niektorymi zdravotnymi hendicepmi, ak
nie ste celkom fit, mali by ste sa prediym,
net sa vyddte na hodinu alkvaaerobiky ale-
bo akvafitnesu, poradit s lekdrom. ,Urite
sa neodporita cvitif po opericiich alebo
pri véfnejlich potkodeniach pohybového
apardtu,” varuje Marina Srpotiovd. Naopak,
pri miernejsich poskodeniach klbov alebo

a

s pomerne velkym bruikom sa v nej méJe-
te cftit prijemne.

Je dblefité vediet pldvat predtym, ner
sa prihldsite na cvidenie vo vode? Vo vie-
obecnosti sa d4 povedat, % tito pohybovi
aketivitu lepie znd$aji plavci ako neplavei,
tvrdf Marina Srpofiovd. Niekroré cviky
sa totif robia bez dotykového konrakm
s dnom, a to mé%e neplavcov trochu zne-
istovat. Najdélefitejie viak je, aby ste mali
pozitivny vztah k vode a necitili k nej od-
por. Tento zdkladny predpoklad vim staéi
nz to, aby ste mali z cvidenia radost a pri-

r

merany i¢itok, @

1. Dvihajte striedavo kolend
de vysky. Ruky pokréte

v prediakti ryimicky spaiajte
predlak fia pred sebou

a roztahujte do stran,

2. Dvihajte striedavo kolena
do vysky. Boxujte pritom

rukami pred sebou, do stran
a smerom nadol.

3. Striedavo vykopavajte
vystreté nohy pred seha.
Pritom striedavo vytladaite
pred sebou vodu pravou
alavou rukoy,



