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Er ko So la ko vić,
El vir Ka za zo vić
Fa kul tet spor ta i tje le snog od go ja, Sa ra je vo

AQUA AERO BIC KAO MO DER NI TREND RAZ VO JA SPORT SKE
RE KRE A CI JE

1. UVOD
O lje ko vi tom dej stvu vo de nih po stu pa ka pi sa lo se još pri je 1500 g. pri je no ve 

ere u In dij skoj knji zi, „Rig ve di“ : „Pra nje da je de set pred no sti- bi stri nu ra zu ma, svje-
ži nu, ži vah nost, zdra vlje, sna gu, lje po tu, mla dost, či sto ću, iz dr žlji vost, pri jat nu bo ju 
ko že...“. 

Kod sta rih Ri mlja na sre ću se opi si sve ča no sti na vo di sa te a tral nim pred sta va ma, 
gdje se od uče sni ka za htje va lo ne sa mo da do bro pli va ju već i da pred sta vlja ju mit ske lič-
no sti. Ta ko su se u Sta rom Ri mu na Ostij skom je ze ru sva ke go di ne u ma ju or ga ni zo va le 
ma sov ne igre i za ba ve ko je su do bi le na ziv „ma ju mi“. U pro gram tih iga ra uklju či va li 
su se i na stu pi na vo di. Sta ro rim ski pje snik Mar cial je za bi lje žio da su mla di ći i dje voj ke 
pli va li u ob li ku tri to na i nim fi , či ne ći li je pa na rod na ko la. 

2. IDE JA Aqua aero bi ca
Ide ja Aqua aero bic-a pr vi put je opi san u ma nu skrip tu Sta re Ki ne. U to vri je me, 

pri is toč nim dvo bo ji ma, ki ne ski mo na si su če sto od svo jih uče ni ka za htje va li da oštri nu 
i pre ci znost svo jih uda ra ca uvje žba va ju u vo di. 

Dva de se tih i tri de se tih go di na pro šlog vi je ka bi lo je ras pro stra nje no tzv. umjet nič-
ko pli va nje ili ka ko se ta da na zi vao umjet nič ki marš na vo di, pod prat njom du hov nog 
or ke stra. Ovi na stu pi ni su ima li sport ski cilj, osnov ni cilj im je bio pro pa gan da pli va nja 
i ak tiv no sti na vo di. 

Ka sni ju ve li ku pro mo ci ju vje žba nja u vo di na pra vio je la ko a tle ti čar vi so kog ran-
ga Glen Ma ku o terz ko ji je bio ra njen u be dro to kom vi jet nam skog ra ta pa je bio li šen mo-
guć no sti da se ba vi tr ča njem. To ga je na tje ra lo da raz mi šlja o no vom si ste mu vje žba nja 
ko je je on raz ra dio sa spe ci jal nim pli vač kim pr slu kom, ko ji mu je omo gu ća vao da tr či u 
vo di i da na taj na čin po vra ti svo ju sport sku for mu. Ta ko se i po ja vio da nas po pu la ra ni 
aqua jo ging - pri znat kao ak tiv nost u ko joj se mo gu iz bje ći su vi šni ki lo gra mi, a mo že se 
po bolj ša ti kon di ci ja, ko or di na ci ja po kre ta. Ve li ka pred nost ovog vje žba nja je u to me što 
uz po moć re kvi zi ta no ge ne mo ra ju da do di ru ju dno. 

3. PO ČET CI Aqua aero bi ca
Aqua aero bic se naj pri je ko ri stio kao no vi ob lik pri pre me spor ta ša svih ob li ka 

spor ta. Ve li ku po pu la ri za ci ju aqua aero bi ca da li su re pre zen ta tiv ci SAD-e u atle ti ci ko ji 
su ovaj vid vje žba nja upra žnja va li kao jed no od efi  ka snih sred sta va u pri pre mi za Olim-
pij ske igre i dru ga tak mi če nja. Aqua aero bic pred sta vlja iz u zet no atrak ti van i ener gi čan 
vid vje žba nja. O to me ko li ko je efek ti van go vo ri i po u zda na či nje ni ca da je ži va le gen da 
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bok sa Mu ha med Ali če sto od la zio u ba zen i vje žbao raz ne for me kre ta nja i uda ra ca. Mo-
žda je baš tu pri ku pljao pred nost ko ju je imao nad svo jim pro tiv ni ci ma. Da aqua aero bic 
ne ma sa mo pri mje nu u in di vi du al nim spor to vi ma do ka zu je i po da tak da je i naj po pu lar-
ni ji ko šar kaš svih vre me na Mic hael Jor dan če sto od la zio u ba zen i vje žbao raz ne for me 
kre ta nja ko je je ka sni je pri la go đa vao kre ta nju na te re nu. 

U po sljed nje vri je me aqua aero bic je po stao neo bič no po pu la ran u či ta vom svi je-
tu. Ono što je bit no na gla si ti da jed na ku po pu lar nost i pri mje nji vost ima i kod mu ška ra ca 
i kod že na. Ba ve ći se aero bi com Vi: 

ja ča te sr ce, kar di o va sku lar ni si stem, nor ma li zu je te krv ni pri ti sak; spo sob no sti re-
spi ra tor nog si ste ma se po pra vlja ju na vi ši ni vo; ču va te zglo bo ve, ras te re ću je te kič mu, 
po pra vlja te lo še dr ža nje ti je la; is klju ču je te tra u me, osje ćaj bo la i dru ge ne pri jat ne po slje-
di ce; spa ša va te se od ce lu li ta, či ni te ko žu glat kom i ela stič nom; ak ti va ci ja raz mje ne ma-
te ri ja, iz ba cu ju se štet ne ma te ri je i tok si ni; or ga ni zam se če li či i pre ka lju je i na taj na čin 
po sta je ot por ni ji na spo lja šnje stre so ve; osje ća te se slo bod no i opu šte no; po ve ća no je 
sa mo po u zda nje jer us pje va te „iz gu ra ti“ do kra ja; zra či te ve dri nom i ras po lo že njem. 

Ja ča mo sr ce, krv ne su do ve, nor ma li zu je mo krv ni pri ti sak
Aqua aero bic pred sta vlja si stem fi  zič kih vje žbi u vo di. Iz vo đe nje tih vje žbi ko je je 

ve za no sa po ta pa njem u vo du, ras hla đe njem ti je la i pri ti skom vo de na nje ga, iza zi va po ja-
čan rad sr ca. Pri ti sak vo de olak ša va do tok kr vi do sr ca, a ho ri zon tal ni po lo žaj ti je la ko ji čo-
vjek za u zi ma pri iz vo đe nju vje žbi u vo di zna čaj no olak ša va uslo ve ra da sr ca. Pre ma to me, 
aqua aero bic s jed ne stra ne ak ti vi ra sr ce da ra di po ja ča no, a s dru ge – po bolj ša va uslo ve 
nje go vog ra da. Ono što je bit no na gla si ti da se rad sr ca nor ma li zu je na kon jed nog mi nu ta 
pa u ze po slje op te re će nja. Ak ti van rad sr ca po zi tiv no se od ra ža va na sta nje cje lo kup nog 
ner vnog si ste ma. Pri to me ja ča ju zi do vi krv nih su do va. Nor ma li zu je se krv ni pri ti sak. 

Ja ča mo zglo bo ve, ras te re ću je mo kič mu, po pra vlja mo lo še dr ža nje
Ti je lo se u vo di oslo ba đa od ve ćeg di je la svo je te ži ne, što se bla go tvor no od ra ža va 

na zglo bo ve. U vo di se sma nju je udar no op te re će nje na no ge, po seb no na kič mu, a što je 
ka rak te ri stič no za tr ča nje, sko ko ve i dru ge ana log ne vje žbe na kop nu. Ta kva op te re će nja 
se naj če šće ja vlja ju kod go ja znih oso ba, i kod sla bo utre ni ra nih oso ba, ma da se mo ra 
ka za ti da ne za o bi la ze i vr hun ske spor ta še. Ovih op te re će nja u vo di ne ma, pa je to ve li-
ka pred nost a po seb no za go ja zne oso be i one sa ni skim ni vo om fi  zič kih spo sob no sti. U 
vo di su an ti gra vi ta ci o ni mi ši ći ras te re će ni uz po moć si le po ti ska što po zi tiv no uti če na 
pre ven ci ju i lo še dr ža nje ti je la. 

Gu bi mo vi šak ki lo gra ma, a ne vo du
Dru ga neo spor na po zi tiv na stra na fi  zič ke ak tiv no sti u vo di je ste to što ti je lo ne mo-

ra da lu či znoj da bi se ras hla di lo. To na rav no či ni sa ma vo da, ko ja če ti ri pu ta efi  ka sni je 
hla di ne go va zduh. Pri hla đe nju u vo di or ga ni zam ne osta je bez vo de i ne gu bi sa zno jem 
mi ne ral ne ma te ri je. Gu blje nje ka lo ri ja sa isto vjet nim vje žba njem u vo de noj sre di ni i na 
kop nu ta ko đe se zna čaj no raz li ku je. U vo di je po tro šnja ve ća za dva pu ta za hva lju ju ći 
efek tu su prot sta vlja nja  gu šće sre di ne i ve će to plot ne pro vo dlji vo sti. Pri br žem iz vo đe nju 
vje žbi ve ća je po tro šnja ener gi je. Na pri mjer, pri ho da nju br zi nom od 6km/h čo vjek gu bi 
360 ki lo ka lo ri ja na čas, a u vo di ovi gu bi ci či ne 720 ki lo ka lo ri ja na čas. 
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Spa ša va mo se od ce lu li ta
Ma sa ža, ko jom je uvi jek pra će no kre ta nje u vo di po volj no dje lu je na pe ri fer nu cir-

ku la ci ju kr vi i ski da nje ma sno će na bi lo kom di je lu ti je la. Pri ti sak vo de na po vr ši nu ti je la 
i nje no osvje ža va ju će dej stvo u po čet ku sma nju je do tok kr vi na po vr ši nu ko že a ka sni je 
se po ja ča va (va zo di la ta ci ja i va zo kon strik ci ja krv nih su do va), za hva lju ju ći to me ko ža 
po sta je glat ka, gip ka i ela stič na. U isto vri je me dok tra je vje žba, vo da iz vo di „lje ko vi tu 
se an su“: ko ža – kao naj ve ći po vr šin ski or gan iz ba cu je štet ne ma te ri je kroz mno go broj ne 
po re. Ta ko, ne pri mjet no za vri je me jed no ča sov ne vje žbe ne sta ju ak ne, pre ko pe ru ta nja 
ko že i na taj na čin či ne ko žu ljep šom i ot por ni jom na spo lja šnje fak to re. 

Ja ča mo ner vni si stem 
Odav no je po zna to da je vo da od li čan an ti de pre siv, sma nju je na pe tost, raz dra žlji-

vost, bla go tvor no dje lu je na si stem za va re nje i krv ni si stem. Iz bje ći sin drom hro nič nog 
za mo ra, po ve ća ti rad nu spo sob nost, hor mo nal nu i fi  zič ku ak tiv nost po mo ći će Vam vje-
žbe aqua aero bi ca. 

Ak ti vi ra mo raz mje nu ma te ri ja, iz ba cu je mo iz or ga ni zma štet ne ma te ri je,
otro ve i tok si ne 

Pri ba vlje nju aqua aero bi com do la zi do stal ne ma sa že unu tra šnjih or ga na, ak ti vi-
ra se raz mje na ma te ri ja. Hi dro sta ti ka dje lu je na ta kav na čin da se bu bre zi in ten ziv ni je 
snad bi je va ju kr vlju. To svo je vr sno pot po ma že br žem iz ba ci va nju iz or ga ni zma štet nih 
ma te ri ja, otro va i tok si na. 

Če li či mo or ga ni zam 
Ba vlje nje aqua aero bi com po ve ća va ot por nost i imu ni tet or ga ni zma. Kon stant no 

dje lo va nje vo de „to plo – hlad no“ do vo di do va zo di la ta ci je i va zo kon strik ci je i do pro-
du blje nog i po ja ča nog di sa nja usljed vje žba nja, či ni da Va še ti je lo po sta je ot por ni je na 
spo lja šnje uti ca je. Oso be ko je re dov no upra žnja va ju aero bic u vo di ne ma ju pro ble ma sa: 
ki ha njem, šmr ca njem, pre hla da ma i na taj na čin su pu no efek tiv ni ji u oba vlja nju svo jih 
pro fe si o nal ni du žno sti u okvi ru rad nih mje sta. 

Kon tra in di ka ci je za ba vlje nje aqua aero bi com 
Ako ste se od lu či li ba vi ti aqua aero bi com neo p hod no je skre nu ti pa žnju na ne ko li-

ko stva ri. Sa vre me na me di cin ska is tra ži va nja utvr di la su slje de će bo le sti kod ko jih se ne 
pre po ru ču je ba vlje nje aero bi kom u vo di: 

bi lo ka kve in fek cij ske bo le sti; vi sok ar te rij ski pri ti sak (180/100 mm ži vi nog stu ba 
i vi še); po re me ća ji ra da sr ca, sr ča ni na pa di i slič no; te ški ob li ci di ja be te sa; te ške psi hič ke 
bo le sti; uro đe ne ma ne sr ca; ma lig ni tu mo ri; apo plek si ja, in farkt mi o kar da; aner vi zam sr-
ca i krv nih su do va; po re me ćaj kr vo to ka II i III ste pe na; arit mi ja sr ca; bron hi jal na ast ma sa 
če stim na stu pi ma, bo le sti je tre, žuč no mje hu ra sa če stim na stu pi ma bo la; bo le sti bu bre ga 
sa zna ci ma bu bre žnih ne do sta ta ka; bo le sti or ga na kre ta nja sa bol nim sin dro mom; krat ko-
vi dost sa po vri je đe nom mre žnja čom oka; če sta kr va re nja kod bo le sti raz li či tih or ga na

4. ZA KLJU CAK 
Ak tiv no sti i vje žba nje u vo di po zna te su još pri je oko 3000.g., ali tek u za njih 

ne ko li ko de ce ni ja do bi ja ju svoj pra vi ob lik, vi so ko so fi  sti ci ra nu for mu i pri mje nji vost. 
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Uz po moć aqua aero bi ca : ja ča te sr ce, kar di o va sku lar ni si stem, nor ma li zu je te krv ni pri-
ti sak; spo sob no sti re spi ra tor nog si ste ma se po pra vlja ju na vi ši ni vo; ču va te zglo bo ve, 
ras te re ću je te kič mu, po pra vlja te lo še dr ža nje ti je la; is klju ču je te tra u me, osje ćaj bo la i 
dru ge ne pri jat ne po slje di ce; spa ša va te se od ce lu li ta, či ni te ko žu glat kom i ela stič nom; 
ak ti va ci ja raz mje ne ma te ri ja, iz ba cu ju se štet ne ma te ri je i tok si ni; or ga ni zam se če li či 
i pre ka lju je i na taj na čin po sta je ot por ni ji na spo lja šnje stre so ve; osje ća te se slo bod no 
i opu šte no; po ve ća no je sa mo po u zda nje jer us pje va te „iz gu ra ti“ do kra ja; zra či te ve dri-
nom i ras po lo že njem. 
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SUMMARY

The mo dern of fer in sport rec re a tion in our re gion go es along with mo dern de ve-
lop men tal trends.  One of the most po pu lar seg ments of to day’s sport rec re a tion is the 
aqua aero bic. Wa ter ac ti vi ti es and wa ter wor ko ut da tes back in 3000.b.c, but to day’s 
form of aqua aero bic has de ve lo ped 20 to 30 years ago. Wa ter exer ci se be ne fi ts are nu me-
ro us, so it is not unu sual that it is used by ma les and fe ma les equ ally as well as the eli te 
at hle tes and ama te urs. The re are nu me ro us advan ta ges of wa ter exer ci ses, com pa red to 
exer ci ses at fl o or. But off co ur se, as every ot her sport ac ti vity, wa ter exer ci se has its li mi-
ta ti ons which sho uld be ad he red to, in or der to in cre a se the tra i ning ef fi  ci ency.  

Key words: aqua aero bic, trend, rec re a tion.
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