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Rower i ptywanie to dwie niezwykle wartosciowe formy aktywnosci fizycznej. Obie pozwalajg zadbac o
kondycje, wzmocni¢ miesnie i stawy, a takze spali¢ kalorie. A gdyby potgczy¢ oba te sporty?
Odpowiedzig na te pytanie jest hydrocycling, czyli jazda na rowerku stacjonarnym pod woda.

Hydrocycling odbywa sie na specjalnych rowerach zanurzonych w wodzie. Do dziatania i wysitku
motywuje dynamiczna muzyka. - Pozytywne skutki, zwtaszcza dla kobiet, to spadek wagi ciata oraz
zamiana tkanki tluszczowej na miesniowa. Hydrocycling wptywa takze na wysmuklenie sylwetki,
zmniejszenie cellulitu i poprawienie krazenia. Oczywiscie jeszcze jednym istotnym elementem zajec
jest bardzo dobre samopoczucie. Jest to naprawde wazne, zwtaszcza w dzisiejszych czasach, kiedy
wszyscy narzekamy na stres. Zajecia swietnie wptywajg na poprawe nastroju - moéwi Jolanta
Chomyszczak, instruktorka zaje¢ hydrocyclingu w Parku Wodnym Koszalin.

Dzieki rowerkom aquabike mozna przeprowadzi¢ wytrzymatosciowy trening kolarski. Podczas jednego
treningu, trwajgcego 45 minut spali¢ mozna od 600 do 1200 kalorii. Cwiczenia dobierane sg do grupy
wiekowej oraz do predyspozycji uczestnikdw, dlatego mozna stwierdzi¢, ze hydrocycling jest dla
kazdego. Oczywiscie, jak wiekszos¢ ¢wiczeh w wodzie, pozwala takze na rehabilitacje oséb po
operacjach (np. po rekonstrukcji wiezadet czy wszczepieniu endoprotezy kolana), z bélem kregostupa i
osteoporozg. - Zajecia sg dla wszystkich, poczawszy od mtodziezy, az po osoby starsze, ktére chetnie
uczestnicza w spotkaniach. Cwiczenia z powodzeniem realizuja osoby po urazach stawéw, ktére sg z
tego bardzo zadowolone. Sg pod kontrolg fizjoterapeutdéw, ktérzy uwazaja, ze taka aktywnos¢ wnosi
sporo do rehabilitacji po kontuzjach. Sama mam skolioze i zajecia bardzo dobrze na mnie wptywaja -
zapewnia Jolanta Chomyszczak.

W wodzie ciato cztowieka wazy mniej, a to pozwala na mniejsze obcigzanie stawéw podczas ¢wiczen.
Woda powoduje takze masaz catego ciata, wptywajac na receptory czuciowe i elastycznos¢ skory.
Ponadto ruchy ndg, potgczone z masazem wodnym w okolicach brzucha powodujg wzrost perystaltyki
jelit, co jest pomocne przy zaparciach. Nie mozemy zapominac o tym, ze przy dobroczynnym wptywie
na zdrowie, ¢wiczenia na rowerku stacjonarnym w wodzie sg po prostu dobrg rozrywka. O zajeciach
pozytywnie wypowiadajg sie osoby korzystajace z rowerkéw stacjonarnych w wodzie. - Cwiczenia
bardzo mi sie podobajg, bo w wodzie czuje sie zrelaksowana, a prowadzaca potrafi zarazi¢ wszystkich
usmiechem i dobrym humorem. Nie ma rutyny, bo program zajec jest zmienny i wprowadzane sg co
chwile nowe zagadnienia treningowe. Po mojej figurze rowniez zauwazytam, ze zajecia sie sprawdzaja.
Do tej pory uczeszczatam na spotkania w wodzie raz w tygodniu, a od wrzes$nia planuje wykupic
karnet i korzystac przynajmniej dwa razy tygodniowo - méwi Bozena Honko, biorgca udziat w
zajeciach z hydrocyclingu w Parku Wodnym Koszalin. - Moge poleci¢ rowerki aquabike, bo po
zajeciach widac pozytywne efekty w wygladzie ciata. Na spotkaniach panuje fajna atmosfera, co
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bardzo mi sie podoba. Sa to ¢wiczenia dla kazdego - dodaje pani Ola, kolejna z uczestniczek zajec
hydrocyclingu w koszalinskim aquaparku.

W Parku Wodnym Koszalin na rowerkach aquabike mozna poc¢wiczy¢ trzy razy w tygodniu, w
poniedziatki, Srody i pigtki o dwdch porach. Pierwsza grupa zaczyna o godz. 18.00, a druga o 19.00.
Spotkania trwaja 45 minut. Jednorazowe wejscie na zajecia to koszt 20 zt, a karnet na 8 wejs¢ mozna
naby¢ w cenie 120 zt. Ze wzgledu na ograniczong liczbe uczestnikdw, przy wejsciu pierwszenstwo
maja osoby posiadajace karnet.
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