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Co je to aquaerobic? 

-je to aerobní cvičení ve vodě.Určené pro všechny věkové 
kategorie  

-formování postavy 
-úplné odlehčení kloubů a páteře 

- tepová frekvence je ve vodě o 15% nižší než na suchu 
- pohyb ve vodě vyvolává fyzické i psychické uvolnění 

-odpor vody umožňuje trénink svalové síly a vytrvalosti 
-díky tlaku vody na povrch těla se vytváří masážní efekt 

-nevzniká svalová horečka 
-možnosti cvičení pro jedince různé výkonnosti i 

pohybových zkušeností 
-narozdíl od aerobních aktivit na suchu, je tento druh 

tréninku vhodný pro veškeré věkové i výkonnostní 
kategorie 

-voda je ojedinělé médium,které umožňuje zcela odlišné 
pohyby,jejichž účinek je specifický 

 
AQUAEROBIC je každé pondělí od 20.30-21.30 na 

Mosteckém AQUADROMU nabídku chceme rozšířit i na 
středu od 20.30.-21.30.Kvalita vody a profesionální 
odbornost cvičitelky je zajištěna.Cvičitelka Monika 
Dolejšková vlastní certifikát o absolvování vodního 

aerobicu . Připravily jsme i aquaerobic  pro seniory, který 
je každou středu od 8h – 9h.Senioři mají zvýhodněné 

vstupné.  


