Aerobik zostal wymyslony w latach 70. XX wieku przez dr Kennetha Coopera i miat wspomagac
leczenie chorob wiencowych. Nastepnie Jane Fonda zapoczatkowata erg intensywnej popularyzacji
aerobiku, ¢wiczac w body i legginsach. W latach 80. fururg robity ¢wiczenia na stepie. Obecnie
aerobik jest jedng z najpopularniejszych form aktywnosci fizycznej. Na zajecia tego typu
uczeszcezaja w wigkszosci kobiety, lecz coraz czesciej na sali fitness mozna spotka¢ mezczyzn.

Co daje aerobik?

Aerobik polega na wykonywaniu regularnych intensywnych ¢wiczen, ktore angazuje wiele grup
mig$niowych i ktore wptywa dobrze na uktad oddechowy i krazeniowy.

Oto zalety tego rodzaju ¢wiczen:

zwigkszenie wydolno$ci organizmu

poprawa ogolnej formy fizycznej

pozytywny wpltyw na samopoczucie psychiczne
spalanie zbednych kalorii

Najpopularniejszymi obecnie formami aerobiku sg:

TBC (Total Body Condition) — trening ogélnorozwojowy, ktorego celem jest poprawienie
kondyci organizmu i wzmocnienie mig$ni calego ciala. Trening prowadzony jest w §rednim
tempie, przewaznie z wykorzystaniem ci¢zarkow,
ABT (Abdominal, Buttocks, Thights — brzuch, posladki, uda) —¢éwiczenia wzmacniajace
dolne partie ciala oraz mi¢$nie brzucha. Jezeli chcesz wyrzezbi¢ uda i posladki lub
szykujesz si¢ do sezonu narciarskiego, te zajecia to Swietny wybor,
DANCE- zajecia choreograficzne ksztaltujace koordynacje, poprawiajace kondycje.
W zaleznosci od stylu tanecznego mozna wyrdznic: hip-hop, latino, sexy dance,
STEP — zajecia choreograficzne z wykorzystaniem platformy, czyli stepu.
FIT BALL- zajecia w wykorzystaniem duzych pilek, wzmacniajace wszystkie grupy
miesniowe, z naciskiem na wzmacnianie miesni glebokich, poprawiaja rownowage
i koordynacje.
PUMP- zajecia ze sztangami, wzmacniajace wszystkie partie ciata ze szczegdlnym
uwzglednieniem wzmacniania gornych partii.

e ZUMBA-inspirowane muzyka i tancem latynoamerykanskim zajecia taneczno-
ruchowe. Polaczenie tanca oraz aerobiku

Przykladowy trening aerobiku:

https://www.youtube.com/watch?v=piF4eS0MZ4s
https://www.youtube.com/watch?v=FUxpHQ7PI1Z4
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