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AZ ARTANDI AEROBIK-OKTATAS TORTENETE

Valamikor réges-rég, taldn 8-10 éve tortént, hogy mo-
zogni vagyo fiatalasszonyok kis csapata, Gal Irén ve-
zetésével megkerestek engem, és felkértek, hogy tart-
sak nekik aerobikot. Az elsd par évben az artdndi 6vo-
daban (kissé szlikos koriilmények kozott), majd a kul-
tirhdzban torndztunk. Eleinte heti egy, majd heti két
alkalommal jottek el mozogni az asszonyok.

A tagok -

Osszetétele
azéta némi-
leg  valto-
zott, de van
7-8 16, akik
a kezdetek-
tél lelkesen
jarnak tor-
ndzni. Je-
lenleg 12-15 f6 vesz részt az aerobik 6rdkon. (G4l Irén,
Papp Zoltanné-11i, Patakiné Gabi, Nagy Erika, Diréné
Erika, Sz6kéné Agi, Venyigéné Vad Anik6, Hamarné
Eva, Harasztiné Semlyéni Anita, Kocsisné Palfi Anita,
Szaboné Fekete Gabi, Szabéné Eszti, Vassné Eva,
Szabacsikné Anett, Galné Judit)

A foglalkozdsok mindig viddm hangulatban zajlanak,
melyhez a j6 zene és az Osszeszokott kis csapat nagy-
ban hozzijarul. A kemény, izzaszt6 gyakorlatok kozti
rovid pihendkben 1-2 jo recept kicserélésére is lehetd-
ség nyilik.

Az évek sordn az aerobiknak szamos valfajt kiprobal-
tuk, melynek segitségével sokat fejlodott a résztvevok
mozgdskultirdja. A foglalkozasok érdekesebbé tétele
érdekében én is rendszeresen részt veszek tovabbkép-
zéseken, Uj zenei anyagot szerzek be és 1) eszkdzoket
mutatok be.

Tavaly tavasszal fit-ball oktatéi képzésen vettem részt
és a sikeres vizsgdm utdn az aerobikosaimnak is meg-
mutattam ezt az 4j sporteszkdzt. Nagyon megtetszett a
ldnyoknak, ezért megvették Ok is a labdit. Azdta foleg
fit-ball 6rdkat tartok nekik, de mellette a Capoeira-
aerobikot és Kickbox-aerobikot is prébalgatjuk, me-
lyek kivdldéan alkalmasak a zsirégetésre, a csipdn és a
hason elhelyezkedd zsirparndk ledolgozdséara.

Ezek az aerobik-formdk (kiilondsen a fit-ball) mar nem
terhelik az iziileteket, és a csontrendszert, a sziv-€s
keringési rendszerre jotékony hatdssal vannak, ezért
szinte minden korosztdly szdmdra alkalmasak a moz-
gdsigény kielégitésére.

Mivel sokan nem ismerik a fit-ball jétékony hatésait,
ezért roviden bemutatom ezt az 1j sporteszkozt.

A fit-ball tréning egy dinamikus, viddm, minden
kondiciondlis és koordinicids képességet hatékonyan
fejlesztd edzésrendszer, melynek eszkoze a fit-ball.

A fit-ball egészséges emberek szdmara egy rekredcids
sporteszk6z. Haszndlata kdzben 6vjuk a csont-€s iziile-
ti rendszert.

Pozitiv élettani hatdsa sokrétii:

- fejleszti az aerob alloképességet, a ritmusérzéket, az
egyensulyérzékelést

- zsirégetd hatdsd

- foként a far és a comb hatsé részén taldlhato cellulitis
"eltlintetésére" kivaldan alkalmas

- javitja a porckorongok keringését

- noveli a flexibilitast - a labddk gordiild tulajdonsdgait
olyan poziciéban hasznalhatjuk, mellyel még hatéko-
nyabban
nyujthatjuk
izmainkat

- csontritku-
l4s megeld-
z€sére Kkiva-
l6an alkal-
mas

- a lagy it-
kozésekkel
rendszeresen "emlékeztetjiik" a csontrendszeriinket
funkcidjara, vagyis testiink tartdséra.

Ha valaki a cikket olvasva kedvet kapott kiprébélni a
fit-ballt, hétf6n és szerddnként az 4rtdndi kultdrhdzban
megtaldl minket. A foglalkozasok 17 éra 30 perckor
kezdddnek. Labdat tudok biztositani.

Szabo Zoltanné
aerobik oktato
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