Aquaaerobik
Aquaaerobik je aerobní cvičení ve vodě, kterým lze účinně redukovat i udržovat váhu, získáte při něm super kondičku, vytvarujete si tělo a dokonce se při něm i zadýcháte. To vše takřka bez omezení, pokud ovšem nejste alergické na chlór apod. Při cvičení za doprovodu hudby se využívá přirozeného odporu vody, který závisí na tom, jak rychle pohyb vykonáváte. Při velmi rychlém pohybu může být až dvaačtyřicetkrát vyšší než odpor vzduchu, což pro tělo představuje větší účinek než při běžném cvičení. Voda navíc současně s pohybem masíruje celé tělo. Mezi další přednosti tohohle prostředí patří příznivé účinky na páteř a pohybovou soustavu. Je ideální i pro ty, jež trápí obezita. Je to cvičení velmi šetrné ke kloubům i srdíčku, kterému prospívá i fakt, že maximální tepová frekvence je ve vodě o deset až patnáct procent nižší než na suchu. Je to úžasné i pro nastávající maminky, které byly zvyklé hodně a pravidelně cvičit! Zkuste s sebou vzít i partnera, budete spolu, a při tom uděláte každý i něco pro sebe..
Pozor na výšku vody

Aby ale všechno fungovalo tak, jak má, měla by vám voda sahat ideálně do poloviny hrudníku.

	Vhodné oblečení na aquaaerobik

	Základní potřeby: ručník, obuv do bazénu (vhodná pro přechod k bazénu), lahev s pitím

Plavky: z vlastní zkušenosti doporučuji celkové, dvoudílné mají tendenci se při pohybu rolovat, svlékat, ramínka padají apod. Nejlepší jsou tedy jednodílné plavky..


Dodržujte pitný a stravovací režim

I když si budete myslet, že se nepotíte, není to pravda. Pot jde do vody stejně jako u klasického plavání. U každého pohybu je dobré dodržovat správný pitný režim. Proto si klidně na hodinu přibalte lahev s pitím. Ideálně voda bez bublinek. Povolené jsou ale i neslazené bylinkové čaje, voda s citronem nebo případně iontové nápoje.  Jíst byste měly nejpozději hodinu před cvičením, a to něco lehčího, aby se vám neudělalo nevolno.

Co je málo a co dost?

Jestli se chcete poprat s nadbytečnými kilogramy, je ideální chodit 3x týdně. Méně znamená spíše udržovací režim. Pokud ovšem cvičíte i jiným způsobem, postačí dvakrát týdně. První viditelné výsledky můžete očekávat asi po dvou měsících pravidelného tréninku, každá jsme ovšem originál, takže na těch šťastnějších z nás to bude vidět dříve, na ostatních naopak později.
