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AQUA AEROBIC KAO MODERNI TREND RAZVOJA SPORTSKE
REKREACIJE

1. UVOD

O ljekovitom dejstvu vodenih postupaka pisalo se jos prije 1500 g. prije nove
ere u Indijskoj knjizi, ,,Rig vedi“ : ,,Pranje daje deset prednosti- bistrinu razuma, svje-
zinu, zivahnost, zdravlje, snagu, ljepotu, mladost, Cistocu, izdrzljivost, prijatnu boju
koze...”.

Kod starih Rimljana srecu se opisi sve€anosti na vodi sa teatralnim predstavama,
gdje se od ucesnika zahtjevalo ne samo da dobro plivaju ve¢ i da predstavljaju mitske li¢-
nosti. Tako su se u Starom Rimu na Ostijskom jezeru svake godine u maju organizovale
masovne igre i zabave koje su dobile naziv ,,majumi‘. U program tih igara ukljucivali
su se 1 nastupi na vodi. Starorimski pjesnik Marcial je zabiljezio da su mladi¢i i djevojke
plivali u obliku tritona i nimfi, ¢ine¢i lijepa narodna kola.

2. IDEJA Aqua aerobica

Ideja Aqua aerobic-a prvi put je opisan u manuskriptu Stare Kine. U to vrijeme,
pri isto¢nim dvobojima, kineski monasi su €esto od svojih ucenika zahtjevali da oStrinu
1 preciznost svojih udaraca uvjezbavaju u vodi.

Dvadesetih i tridesetih godina proslog vijeka bilo je rasprostranjeno tzv. umjetnic-
ko plivanje ili kako se tada nazivao umjetnicki mar$ na vodi, pod pratnjom duhovnog
orkestra. Ovi nastupi nisu imali sportski cilj, osnovni cilj im je bio propaganda plivanja
1 aktivnosti na vodi.

Kasniju veliku promociju vjezbanja u vodi napravio je lakoatleticar visokog ran-
ga Glen Makuoterz koji je bio ranjen u bedro tokom vijetnamskog rata pa je bio liSen mo-
guénosti da se bavi tr€anjem. To ga je natjeralo da razmislja o novom sistemu vjezbanja
koje je on razradio sa specijalnim plivackim prslukom, koji mu je omogucéavao da tr¢i u
vodi 1 da na taj nain povrati svoju sportsku formu. Tako se i pojavio danas popularani
aqua joging - priznat kao aktivnost u kojoj se mogu izbje¢i suvisni kilogrami, a moZe se
poboljsati kondicija, koordinacija pokreta. Velika prednost ovog vjezbanja je u tome Sto
uz pomo¢ rekvizita noge ne moraju da dodiruju dno.

3. POCETCI Aqua aerobica

Aqua aerobic se najprije koristio kao novi oblik pripreme sportasa svih oblika
sporta. Veliku popularizaciju aqua aerobica dali su reprezentativci SAD-e u atletici koji
su ovaj vid vjezbanja upraznjavali kao jedno od efikasnih sredstava u pripremi za Olim-
pijske igre i druga takmicenja. Aqua aerobic predstavlja izuzetno atraktivan i energi¢an
vid vjezbanja. O tome koliko je efektivan govori i pouzdana Cinjenica da je Ziva legenda
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boksa Muhamed Ali ¢esto odlazio u bazen i vjezbao razne forme kretanja i udaraca. Mo-
zda je bas tu prikupljao prednost koju je imao nad svojim protivnicima. Da aqua aerobic
nema samo primjenu u individualnim sportovima dokazuje i podatak da je i najpopular-
niji kosarkas svih vremena Michael Jordan ¢esto odlazio u bazen i vjezbao razne forme
kretanja koje je kasnije prilagodavao kretanju na terenu.

U posljednje vrijeme aqua aerobic je postao neobi¢no popularan u ¢itavom svije-
tu. Ono $to je bitno naglasiti da jednaku popularnost i primjenjivost ima i kod muskaraca
i kod zena. Bave¢i se aerobicom Vi:

jacate srce, kardiovaskularni sistem, normalizujete krvni pritisak; sposobnosti re-
spiratornog sistema se popravljaju na visi nivo; ¢uvate zglobove, rasterecujete ki¢mu,
popravljate lose drzanje tijela; iskljucujete traume, osjecaj bola i druge neprijatne poslje-
dice; spasavate se od celulita, ¢inite kozu glatkom i elasti¢énom; aktivacija razmjene ma-
terija, izbacuju se Stetne materije i toksini; organizam se ¢eliCi i prekaljuje 1 na taj nacin
postaje otporniji na spoljasnje stresove; osjecate se slobodno i opusteno; povecano je
samopouzdanje jer uspjevate ,,izgurati“ do kraja; zracite vedrinom i raspoloZenjem.

Jacamo srce, krvne sudove, normalizujemo krvni pritisak

Aqua aerobic predstavlja sistem fizi¢kih vjezbi u vodi. Izvodenje tih vjezbi koje je
vezano sa potapanjem u vodu, rashladenjem tijela i pritiskom vode na njega, izaziva poja-
¢an rad srca. Pritisak vode olaksava dotok krvi do srca, a horizontalni polozaj tijela koji ¢o-
vjek zauzima pri izvodenju vjezbi u vodi znacajno olaksava uslove rada srca. Prema tome,
aqua aerobic s jedne strane aktivira srce da radi pojacano, a s druge — poboljSava uslove
njegovog rada. Ono $to je bitno naglasiti da se rad srca normalizuje nakon jednog minuta
pauze poslje opterecenja. Aktivan rad srca pozitivno se odrazava na stanje cjelokupnog
nervnog sistema. Pri tome jacaju zidovi krvnih sudova. Normalizuje se krvni pritisak.

Jacamo zglobove, rasterecujemo kicmu, popravljamo lose drzanje

Tijelo se u vodi oslobada od veceg dijela svoje tezine, Sto se blagotvorno odrazava
na zglobove. U vodi se smanjuje udarno optere¢enje na noge, posebno na ki¢mu, a $to je
karakteristi¢no za tréanje, skokove i druge analogne vjezbe na kopnu. Takva opterecenja
se najcesce javljaju kod gojaznih osoba, 1 kod slabo utreniranih osoba, mada se mora
kazati da ne zaobilaze i vrhunske sportase. Ovih optereéenja u vodi nema, pa je to veli-
ka prednost a posebno za gojazne osobe i one sa niskim nivoom fizi¢kih sposobnosti. U
vodi su antigravitacioni misi¢i rastereceni uz pomoc sile potiska §to pozitivno uti¢e na
prevenciju i loSe drzanje tijela.

Gubimo visak kilograma, a ne vodu

Druga neosporna pozitivna strana fizi¢ke aktivnosti u vodi jeste to §to tijelo ne mo-
ra da luci znoj da bi se rashladilo. To naravno ¢ini sama voda, koja Cetiri puta efikasnije
hladi nego vazduh. Pri hladenju u vodi organizam ne ostaje bez vode i ne gubi sa znojem
mineralne materije. Gubljenje kalorija sa istovjetnim vjezbanjem u vodenoj sredini i na
kopnu takode se znacajno razlikuje. U vodi je potrosnja veca za dva puta zahvaljujuéi
efektu suprotstavljanja gusée sredine i vece toplotne provodljivosti. Pri brzem izvodenju
vjezbi veca je potroSnja energije. Naprimjer, pri hodanju brzinom od 6km/h covjek gubi
360 kilokalorija na ¢as, a u vodi ovi gubici ¢ine 720 kilokalorija na cas.
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Spasavamo se od celulita

Masaza, kojom je uvijek prac¢eno kretanje u vodi povoljno djeluje na perifernu cir-
kulaciju krvi i skidanje masnoce na bilo kom dijelu tijela. Pritisak vode na povrsinu tijela
1 njeno osvjezavajuée dejstvo u pocetku smanjuje dotok krvi na povrsinu koze a kasnije
se pojacava (vazodilatacija i vazokonstrikcija krvnih sudova), zahvaljujuci tome koza
postaje glatka, gipka i elasti¢na. U isto vrijeme dok traje vjezba, voda izvodi ,,ljekovitu
seansu“: koza — kao najveci povrsinski organ izbacuje Stetne materije kroz mnogobrojne
pore. Tako, neprimjetno za vrijeme jednocasovne vjezbe nestaju akne, preko perutanja
koze i na taj nacin ¢ine kozu ljepSom i otpornijom na spoljasnje faktore.

Jacamo nervni sistem

Odavno je poznato da je voda odli¢an antidepresiv, smanjuje napetost, razdrazlji-
vost, blagotvorno djeluje na sistem za varenje i krvni sistem. Izbjeéi sindrom hroni¢nog
zamora, povecati radnu sposobnost, hormonalnu i fizicku aktivnost pomo¢i ¢e Vam vje-
zbe aqua aerobica.

Aktiviramo razmjenu materija, izbacujemo iz organizma Stetne materije,
otrove i toksine

Pri bavljenju aqua aerobicom dolazi do stalne masaze unutrasnjih organa, aktivi-
ra se razmjena materija. Hidrostatika djeluje na takav nacin da se bubrezi intenzivnije
snadbijevaju krvlju. To svojevrsno potpomaze brZzem izbacivanju iz organizma Stetnih
materija, otrova i toksina.

Celicimo organizam

Bavljenje aqua aerobicom povecéava otpornost i imunitet organizma. Konstantno
djelovanje vode ,,toplo — hladno* dovodi do vazodilatacije i vazokonstrikcije i do pro-
dubljenog i pojacanog disanja usljed vjezbanja, ¢ini da Vase tijelo postaje otpornije na
spoljasnje uticaje. Osobe koje redovno upraznjavaju aerobic u vodi nemaju problema sa:
kihanjem, Smrcanjem, prehladama i na taj nacin su puno efektivniji u obavljanju svojih
profesionalni duznosti u okviru radnih mjesta.

Kontraindikacije za bavljenje aqua aerobicom

Ako ste se odlucili baviti aqua aerobicom neophodno je skrenuti paznju na nekoli-
ko stvari. Savremena medicinska istrazivanja utvrdila su sljedece bolesti kod kojih se ne
preporucuje bavljenje aerobikom u vodi:

bilo kakve infekcijske bolesti; visok arterijski pritisak (180/100 mm Zivinog stuba
1 vi§e); poremecaji rada srca, sr¢ani napadi i sli¢no; teski oblici dijabetesa; teske psihicke
bolesti; urodene mane srca; maligni tumori; apopleksija, infarkt miokarda; anervizam sr-
caikrvnih sudova; poremecaj krvotoka II i III stepena; aritmija srca; bronhijalna astma sa
¢estim nastupima, bolesti jetre, Zu¢no mjehura sa ¢estim nastupima bola; bolesti bubrega
sa znacima bubreznih nedostataka; bolesti organa kretanja sa bolnim sindromom; kratko-
vidost sa povrijedenom mreznjacom oka; ¢esta krvarenja kod bolesti razli¢itih organa

4. ZAKLJUCAK
Aktivnosti i vjezbanje u vodi poznate su jo$ prije oko 3000.g., ali tek u zanjih
nekoliko decenija dobijaju svoj pravi oblik, visokosofisticiranu formu i primjenjivost.
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Uz pomo¢ aqua aerobica : jacate srce, kardiovaskularni sistem, normalizujete krvni pri-
tisak; sposobnosti respiratornog sistema se popravljaju na visi nivo; cuvate zglobove,
rasterecujete kicmu, popravljate loSe drzanje tijela; iskljucujete traume, osjecaj bola i
druge neprijatne posljedice; spasavate se od celulita, ¢inite kozu glatkom i elasti¢nom;
aktivacija razmjene materija, izbacuju se Stetne materije i toksini; organizam se Celici
i prekaljuje i na taj nacin postaje otporniji na spoljasnje stresove; osjecate se slobodno
1 opusteno; povecano je samopouzdanje jer uspjevate ,,izgurati‘ do kraja; zracite vedri-
nom i raspoloZenjem.
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SUMMARY

The modern offer in sport recreation in our region goes along with modern deve-
lopmental trends. One of the most popular segments of todays sport recreation is the
aqua aerobic. Water activities and water workout dates back in 3000.b.c, but today’s
form of aqua aerobic has developed 20 to 30 years ago. Water exercise benefits are nume-
rous, so it is not unusual that it is used by males and females equally as well as the elite
athletes and amateurs. There are numerous advantages of water exercises, compared to
exercises at floor. But off course, as every other sport activity, water exercise has its limi-
tations which should be adhered to, in order to increase the training efficiency.

Key words: aqua aerobic, trend, recreation.
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