


e aerobni vid vezbanja i, sa i bez rekvizita, uz
muzic ratnju.

* jzuzetno korif)o srecdstvo za regulisanje
odredenih zdravstvenih problema, sticanje i

odrzavanje
e utiCe na ob

condicije i smanjenje telesne tezine.
ikovanje i ja€anje misica celog tela i

jacanje misicnog tonusa.
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» U prirodnom ambij&aidl vodene sredine, koja
prilikom vezbanj anjuje silu otpora i
omogucava niji misicni rad,
obezbedena je ,mel®Ca" izvodenja pokreta i
redukcija teleshe tezine vezbaca.

- minimalan rizik od povredivanja i

preoptereéepja ng]bova, misica i tetiva.
{

Smanjuje mogucnost pojave ,upale misica“
kao i nekih'vecih pavreda lokomotornog
aparata.
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e vezbaci svih uzrasta, od male dece do
pripadnika ,tre¢@8@oba“ nezavisno od
njihovog poce Ivoa razvijenosti
motoricki@#Sposobnosti.

Upotreba vod‘é kao terapeutskog sredstva
bila je poznata od davnina, joS u vreme starih
Grka, RiijL?ba, Babilonaca, Egipcana i dr.

vodi je proizvod nase epohe

e vezbanje



e u ltaliji, sa ovim nacilbimfvezbanja, prva krenula

bivsa glumica Eleo Valone, koja je nakon
teskog udesa (1984. vezbanju u vodi nasla
resenje svojih (ne s izickih vec i psihickih)
ema.

2000 vezbi, nazvala je GymNuoto (italijanski) ili

e Svoj program vez anJa {jl se sastojao od preko
GymSwim (engl ski).

e Postala je pravigromote} ovog vezbanja i
osnhovala prvu skolu za instruktore ove ,vodene”

discipline, sa sedistem u Rimu (ltalija).



* U svetu je devedesetih godina proél%g veka
doslo do zasicenja n velikog uspeha koji
je postigao ,, Aerobi | je tvorac bila takode

poznata gluMica Jane Fonda.

* Americki instruktori su trazili nacin da se
,omeksa“ podloga na kojoj se vezba. Resenje
su nasli u veib!nju u vodi Cija je dubina bila do
pojasa.



« dva pravca vezbanja u vodi koji imaju razliCit
koncept.
« Gymswim ili GymNuoto je nastao u vodi | sadrzi
mnostvo vezbi koje su razvrstane u 6 nivoa.
Prilikom vezbanja, voda dostize do visine grudi a
ruke su skoro uvek pod vodom. Moze se uciti i
plivanje. Stilovi muzike su uglavnom razliciti.

* Aquagym je nastao na tlu. Telo je uvek u
vertikalnoj poziciji kako bi se izvodile ,aerobik”
vezbe, sa rukama uvek izvan vode. Vezbe mogu
izvoditi | neplivaci. Muzika je glasna i frenetiCnog
ritma.
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* Voda je mikrogra

-

loni ambijent, zbog
efekta sile zemljiWe teze, koji odreduje
nasa telesna tezina.

* omogucava fizicku aktivnost prilikom koje ne
moze doci do teskih trauma.

* Vezbanje u vodi je terapeutsko i
rehabilitaciono sredstvo.



. omoguéavj lako izvodenje pokreta |
gojaznim osobama, koje tokom celog
treninga odrzavaju isti intenzitet rada, sto
kao krajnji rezultat dovodi do mrsavljenja i
tonifikacije misica.
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akvu fizicku aktivnost

vreme nije imao bilo
brok

e vezbanja treba uzeti
obrok

* ne treba zapocCinjaW

sa vezbacem koji
ka

* najmanje dva sata
laga

* vazno je postepeno ulaziti u vodu

* izbegavati duze izlaganje suncu pre ulaska u
vodu radi vezbanja



METODE IZVODENJA VEZBI
OBLIKOVANJA U VODI (METOD
AQUAGYM)

* Vezbe se mogu izvaditi sa ili bez specificnih
rekvizita

* pojasevi za spasavanje, plasticne cevi i gume
za nadlaktice (,leptiri¢i“), zatim malo tezi kao
sto su: daske za plivanje, palete za ruke
(,,rukavice”) ili peraja. Specificni rekviziti koji
se koriste za razvoj misicne snage su elasticne
trake i tegovi razlicCitih dimenzija i tezina.






