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ABSTRACT
Motives for taking up aqua fitness by women of different ages

With the increasing popularity of fitness there is a need to develop and diversify the existing
collective forms of aerobics. Out of a large number of such activities, aqua fitness enjoys
huge popularity in Poland and all over the world. Women of different ages and different
levels of fitness are interested in this form of workout. The study aimed at explaining the
relationship between the age of women and their motives for taking up aqua fitness.

The study involved 100 women —fitness club clients, aged 18 years or more. To collect the data
a surveying technique was used, and a self-developed questionnaire consisting of 15 ques-
tions was employed as a research tool. The questions referred to leisure-time use, attan-
dance rate in aqua fitness classes and motives for taking up such forms of recreational
physical activity. Based on the survey it was stated that the motives for participation in the
aqua fitness classes vary depending on age. Mostly women over the age of 26 take part in
aqua fitness classes for health (conditioning), recreation (well-being) and aesthetic (look,
slender figure) reasons. The youngest course participants, at the age between 18 and 25

years, underline a hedonistic approach (enjoy staying in water, for pleasure).
Key words: physical activity, fitness forms, motives, aqua aerobics

WPROWADZENIE

Od lat aktywnos¢ fizyczna uznawana jest
za podstawowy element zdrowego stylu zy-
cia, sposéb na dobre samopoczucie i czer-
panie radosci z zycia, szans¢ na prawidlowy
rozw6j w dziecinstwie i przedtuzenie aktyw-
nego niezaleznego zycia w starosci [1, 2].
Przez Drabika i Wolariskg rozumiana jest jako
dowolna forma ruchu ciata, spowodowana
mie$niami szkieletowymi, ktéra wptywa na
wzrost przemiany materii [3, 4]. Aktywnos$¢
fizyczna to nie tylko dowolnie wybrane za-
jecia w czasie wolnym, np. ¢wiczenia ru-
chowe, aktywny wypoczynek, uprawianie
r6znego rodzaju dyscyplin sportu, ale row-
niez praca zawodowa i inne czynnosci co-
dzienne. We wspotczesnym swiecie mozna
zaobserwowac¢ duze zainteresowanie aktyw-
nym wypoczynkiem, a tym samym dba-
1os¢ o poprawe stanu zdrowia fizycznego
i psychicznego. Ludzie zaczynaja intereso-
wac sie i poszukiwaé r6znych form ruchu.
Prasa i telewizja promuja zdrowy styl zycia,
ukazuja obraz osoby wysportowanej, o nie-

nagannej sylwetce, co niewatpliwie zwigzane
jest z intensywnie rozwijajacym sie ruchem
fitness. Powstaja r6znego rodzaju programy
edukacyijne, ktore zachecaja do korzystania
z aktywnosci rekreacyjnej oraz do dbania
o zdrowie i sprawnos¢ fizyczng. W tym celu
duza liczba os6b odwiedza regularnie roz-
nego rodzaju o$rodki sportu, kluby fitness,
baseny, sauny oraz gabinety odnowy bio-
logicznej. Sposrod wielu form aktywnosci
fizycznej duza popularnoscia w Polsce i na
calym Swiecie cieszy sie aqua aerobik, ktory
wspolczesnie coraz czesciej zastepowany jest
terminem aqua fitness. Po raz pierwszy tego
typu éwiczenia przeprowadzono w Stanach
Zjednoczonych juz w latach 80. ubiegtego
stulecia. Obecnie nie tylko sg one stosowane
w rehabilitacji, ale przede wszystkim staty
sie bardzo popularng i atrakcyjna forma
aktywnosci fizycznej, pojmowanej jako re-
kreacja. Gimnastyka w wodzie, czyli aqua
fitness, jest kompleksowym treningiem ukta-
du sercowo-naczyniowego, oddechowego
i mieSniowego. Pod wplywem dziatania sity
wyporu oraz ciSnienia hydrostatycznego
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znacznie zmniejsza sie ciezar ciata osoby
wykonujacej réznego rodzaju ¢wiczenia
w Srodowisku wodnym. To wiasnie dlatego
¢wiczenia te charakteryzuja si¢ najnizszym
poziomem obcigzenia uktadu ruchu sposrod
wszystkich innych rodzajow aktywnosci
fizycznej [5]. Trening w wodzie wzmacnia
rowniez ostabione migsnie rzadko angazo-
wane poza Srodowiskiem wodnym, ponie-
waz wilasciwosci wody pozwalaja na wyko-
nywanie ruchéw, ktére bytyby niemozliwe
do wykonania w sali gimnastycznej. Ruch
w wodzie jest wigc idealnym uzupetnieniem
treningu prowadzonego w naturalnych
warunkach ruchu cztowieka. Woda, dzigki
swym wlasciwo$ciom zwigzanym z prze-
wodzeniem ciepta, wielokrotnie zwigksza
koszt energetyczny ¢wiczen. Powszechnie
znane jest rowniez stymulujace oddziatywa-
nie treningu aqua fitness na uktad krazenia,
oddechowy, migesniowy oraz na doskonale-
nie sprawnosci mechanizméw odpornos-
ciowych [6].

Wozrastajaca popularnos¢ zajegé aerobo-
wych oraz zwigkszajaca si¢ wciaz liczba
zwolennikéw zdrowego stylu zycia przyczy-
nily si¢ do powstawania coraz to nowszych
form grupowych zajec aqua fitness, uwzgled-
niajacych oczekiwania oraz potrzeby klien-
tow. Ponizszy podziat przedstawia podsta-
wowe rodzaje form aqua fitness z krotkimi
opisami wybranych zaje¢.

— Trening wzmacniajacy w wodzie —
jest to trening o charakterze sitowym,
podczas ktérego wykorzystywany
jest specjalny sprzet do zwigkszania
oporu, wypornosci ciata i intensyw-
nosci zajec.

— Trening wytrzymatosciowy w wodzie
— jest to trening trwajacy powyzej
20 min, prowadzony zaréwno na
ptytkiej, jak i na gtebokiej wodzie.
Celem tych zaje¢ jest zwickszenie
wytrzymatos$ci uktadu sercowo-na-
czyniowego.

— Jogging — zajecia polegajace na cho-
dzeniu i bieganiu w wodzie siegajacej
do poziomu klatki piersiowej. Wy-
korzystuje sie tutaj bieg oraz marsz
z r6zna praca ramion. Taki trening
przynosi te same korzysci, co trening
na ladzie, ale z minimalnym impac-
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tem, tzn. sila nacisku ciata na pod-
loze (w tym przypadku na dno base-
nu), a wystepujacy opor czyni te
¢wiczenia bardziej efektywnymi.
Stretching w wodzie — polega na stop-
niowym rozciaganiu mi¢sni. Podczas
tego rodzaju treningu wykorzystuje
sie wlasciwosci rozluzniajace wody.
Do gtéwnych korzysci ptynacych
z uprawiania tej formy ruchu nale-
z3: poprawa elastycznosci i gibkosci
oraz zmniejszenie napiecia miesni.
Joga i relaks w wodzie — podczas tego
typu zaje¢ woda wykorzystywana
jest jako medium do wykonywania
spokojnych, delikatnych i ptynnych ru-
chéw w optymalnym zakresie ruchu.
Tai-chi w wodzie — jest to trening cia-
ta i umystu oparty na gtebokim od-
dechu oraz na obszernych, ciagtych
i ptynnych ruchach.

Watsu — trening w wodzie, ¢wiczony
parami, polegajacy na masazu i re-
laksacji.

Trening cardio w wodzie — trening
o charakterze wytrzymatoSciowym,
podczas ktorego wykorzystywane sa
r6znego rodzaju przyrzady, np. biez-
nia, rowery, stopnie-platformy umo-
cowane na dnie basenu.

Adaptacja - zajecia przeznaczone
dla os6b poczatkujacych. Jest to tre-
ning oswajajacy ze Srodowiskiem
wodnym, przygotowujacy uktad ser-
cowo-naczyniowy, kostno-wiezadto-
wy i migSniowy do wysitku, a przede
wszystkim jest to trening ogélnoro-
zwojowy, ukierunkowany na ,,czucie
wody”. Polecany jest dla oséb roz-
poczynajacym cykl treningowy, dla
kobiet w ciazy, senioréw oraz osob
nieposiadajacych umiejetnosci pty-
wackich.

TBC (Total Body Condition) — s3 to za-
jecia przeznaczone dla os6b zaadapto-
wanych do wysitku fizycznego i oswo-
jonych ze Srodowiskiem wodnym.
Trening ten ma charakter ogélnoroz-
wojowy i wzmacniajacy. Pierwsza
cze$¢ zajec oparta jest na réznych sek-
wencjach ruchu w przestrzeni, druga
- na ¢wiczeniach wzmacniajacych
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z zastosowaniem m.in. sprzetu zwigk-
szajacego opor wody.

— Power —jest to trening gtéwnie o cha-
rakterze wytrzymato$ciowo-sitowym,
majacy za zadanie poprawe ogolnej
wydolnosci organizmu, wzrost wy-
trzymalosci i sity mie$ni. Bardzo
szybka muzyka (135 uderzenh na mi-
nute) oraz sprzegt zwiekszajacy opor
(hantle, rekawice, makaron aquatic)
s3 podstawowymi elementami zajec
aqua power. Ta forma zaje¢ przezna-
czona jest dla osob, ktore uczeszczaty
na nizsze poziomy aqua fitness (adap-
tacja, TBC). Aqua power tgczy w sobie
zaréwno elementy prostej choreogra-
fii, jak i ¢wiczenia sitowe. Zajecia cha-
rakteryzuja si¢ wysoka intensywnoscia.

Ostatnie trzy rodzaje zaje¢ (adaptacja,
TBC, aqua power) sg najczesciej propono-
wanymi przez wroctawskie kluby formami
aqua fitness.

Podjecie tematu pracy przez autoréw
spowodowane byto przede wszystkim zain-
teresowaniem problematyka zwigzang z wy-
borem grupowych form fitness przez kobiety
w réznym wieku, a doktadniej — checig po-
znania motywow podejmowania specyficz-
nej aktywnosci ruchowej, podczas ktorej
wykonywane s3 ¢wiczenia w Srodowisku
wodnym. Osrodki fitness w swojej ofercie
proponuja szeroki wachlarz popularnych,
nowoczesnych form ruchu, jednakze z ja-
kichs wzgledow klientki wybieraja wiasnie
zajecia aqua fitness.

CEL BADAN

Celem badan byto wyjasnienie zwigzku
miedzy wiekiem kobiet wroctawskich a mo-
tywem podejmowania przez nie treningu
aqua fitness.

Pytania badawcze:

1. Jakie inne rodzaje aktywnosci ru-
chowej podejmuja uczestniczki tre-
ningu aqua fitness?

2. Jakie s3 motywy podejmowania tre-
ningu aqua fitness przez kobiety w r6z-
nym wieku?

MATERIAE I METODY BADAN

Badania zorganizowano oraz przeprowadzo-
no w Centrum Basenowo-Sportowym Rede-
co we Wroctawiu przy ul. Rogowskiej 52A.
Powodem wyboru tego osrodka byta jego
popularnosé, liczba i jako$¢ proponowanych
form aktywnosci ruchowej (w tym réznego
rodzaju form aqua fitness) oraz liczba os6b
korzystajacych z tych ustug.

Metoda badawcza wybrang przez auto-
réow byt sondaz diagnostyczny przeprowa-
dzony na grupie 100 os6b — klientek tegoz
Centrum, uczestniczacych w zajeciach aqua
fitness. Metoda ta umozliwia wglad we wszel-
kiego rodzaju zjawiska spoteczne, opinie,
powszechnie przyjmowane poglady oraz
stany spotecznej §wiadomosci [7]. Do zgro-
madzenia danych wykorzystano technike
ankietowania, a zastosowanym narzedziem
badawczym byt samodzielnie przygotowany
kwestionariusz ankiety.

Ankieta jest niezastapiong technika w
badaniu rekreacji ruchowej, przede wszyst-
kim w celu poznawania cech zbiorowosci,
faktoéw, opinii o zdarzeniach czy danych
liczbowych [8]. Przygotowana przez autoréw
ankieta sktadata si¢ z 12 pytan zamknietych,
odnoszacych sie do tematyki aktywnosci
fizycznej. Dotyczyty one czasu wolnego i jego
wykorzystania, czestotliwosci uczestnictwa
w zajeciach aqua fitness oraz motywow
podejmowania tego rodzaju rekreacyjnej
formy ruchu. Kilka pytan dotyczyto samo-
oceny sprawnosci fizycznej, a takze pozy-
tywnych skutkow uczestnictwa w r6znych
formach aqua. W ankiecie umieszczono
réwniez metryczke zlozong z 8 podpunk-
tow dotyczacych danych osobowych res-
pondentek.

WYNIKI

Przedziat wiekowy respondentek byt bardzo
zrdznicowany. Najwiecej, bo 55% badanych,
to kobiety powyzej 50. roku zycia, 30% to
respondentki w przedziale wiekowym 36-50
lat, natomiast 12% to panie w wieku od
26-35 lat. Najmniej badanych, bo tylko
3% kobiet, znalazto si¢ w przedziale wieko-
wym 18-25 Iat.
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Wsréd respondentek 52% miato wyzsze
wyksztalcenie, a 48% to panie z wyksztat-
ceniem $rednim. Ankietowane wykonywaty
prace umystowa (59%), fizyczna (15%),
a 23% w trakcie badan nie pracowato. Stu-
dentki stanowily znikomy odsetek bada-
nych (tylko 3%). Gtéwnym Zroédtem, z kto-
rego respondentki czerpaty wiedze na temat
aktywnosci fizycznej oraz nowoczesnych
form fitness, byty ksiazki — 22%, z prasy
pochodzito 19% informacji, od znajomych
i rodziny 18%. Niepokojace wydaje sie to,
ze jednym z mniej znaczacych Zrédet w edu-
kowaniu ankietowanych byta szkota (10%).
Na podstawie wysokosci i masy ciata respon-
dentek obliczono wskaznik BMI (Body Mass
Index). Sposr6d badanych 61% pan powy-
zej 50. roku zycia miato nadwage lub oty-
tos¢. W przedziale wiekowym od 35 do 50 lat
znalazto sie 60% kobiet z nadwagg. W pozo-
statej grupie wiekowej (do 35 lat) responden-
tek z nadwaga byto najmniej, bo tylko 9%.

Przytoczone dane sugeruja, ze na zajecia
aqua fitness uczeszczaja w zdecydowanej
wigkszosci kobiety starsze z wyksztatceniem
wyzszym i Srednim, a co za tym idzie, wigk-
sza Swiadomoscia roli, jaka odgrywa wysitek
fizyczny i zdrowy styl zycia.
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Respondentki zapytane o czynniki skta-
niajace do udziatu w zajeciach aqua fitness
miaty mozliwo$¢ podania czterech odpo-
wiedzi. W pierwszej kolejnosci wskazywaty
na che¢ poprawy kondycji i sylwetki — 25%,
nastepnie na problemy zdrowotne — 18%
oraz wiedz¢ dotyczaca aktywnosci fizycz-
nej — 18% ankietowanych (ryc. 1). Podobne
wyniki w swojej pracy uzyskali Jaguszi Ja-
gusz [9], wymieniajac w pierwszej kolejno-
Sci czynniki zwigzane z utrzymaniem lub
poprawga swojego stanu zdrowia. Wir6d ba-
danych kobiet znalazty sie rowniez osoby,
ktore decyzje o uczestnictwie w zajeciach
aqua fitness podjety za namowg lekarza (8%)
i kolezanki (7%). Dla czeSci respondentek
(7%) uczeszczanie do klubu fitness to wspa-
niata forma spotkan towarzyskich, to spo-
sOb na aktywne spedzanie wolnego czasu.
Podobna liczba respondentek (6%) chec
udziatu w omawianym treningu ttumaczyta
potozeniem fitness klubu oraz mozliwoscia
roztadowania negatywnych emocji. Chec
bycia atrakcyjna wskazato tylko 5% bada-
nych kobiet.

Respondentki zapytane o udziat w gru-
powych formach aktywnosci ruchowej

ﬁ reklama

D namowa znajomych i redziny

D namowa lekarza
. wiedza na temat aktywnosci
fizyczne

spotkania towarzyskie i wspélne
spedzanie czasu wolnego
w sposob aktywny

. moda

problemy zdrowotne
|I| ched poprawy kondycji | sylwetki

m chec bycia atrakcyjng

E] ched rozladowania negatywnych
emocji (stresu)

!E] atrakcyjna cena zajed
E polozenie fitness klubu

prestiz fitness klubu
£4 (wyposazenie obiekiu)

Ryc. 1. Podziat respondentek ze wzgledu na czynniki sktaniajgce do wyboru zajec aqua fitness
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pilates; 2%

N

ABT: 2% magic bar; 1%
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Ryc. 2. Podziat respondentek ze wzgledu na
odpowiedzZ na pytanie: ,,Czy oprocz aqua fitness
uprawia Pani inne nowoczesne formy ruchu?”

w 93% wskazywaty na zajecia aqua fitness
(ryc. 2). Tylko 7% badanych kobiet wymie-
niato inne formy ruchu, wskazujac na: ABT,
pilates, magic bar i latino. Z wynikéw tych
mozna wnioskowaé, iz badane niechetnie
uczestnicza w innych grupowych formach
fitness.

Sposréd mozliwych do wyboru warian-
tow 21% respondentek zadeklarowato, ze
¢wiczy aqua fitness, poniewaz poprawia sie
ich kondycja fizyczna, a 14% - bo popra-

25

21%

20

14%

liczba osob (%)

0

wia si¢ ich samopoczucie (ryc. 3). Niewiele
mniej, bo 13% ankietowanych jako powo6d
udziatu wymienito dostgpnos¢ tej formy
aktywnosci ruchowej, odpowiadajac, ze sg
to zajecia dla wszystkich, niezaleznie od po-
ziomu zaawansowania. 10% wskazalo na
bezpieczenstwo zajec, podkreslajac, ze nie
obawia sie kontuzji, natomiast 9% uczest-
niczek treningu aqua fitness twierdzito, iz
po tego typu lekcji nie sg tak zmeczone, jak
po innych zajeciach fitness prowadzonych
w sali gimnastycznej. 7% odpowiadato, ze
lubi kontakt z woda i doktadnie tyle samo
podato, ze uprawia aqua fitness w celach
rehabilitacyjno-leczniczych. Mozliwos¢ po-
prawy samopoczucia (odreagowania stresu
i odprezenia) to powdd, ktéry wymienito
5% badanych kobiet. Analizujac wyniki,
mozna réwniez zauwazy¢, ze respondentki
nie maja poczucia dyskomfortu zwiazanego
z ubiorem obowigzujacym podczas zajec.
Tylko 5% zaznaczylo, ze zanurzenie daje im
poczucie dyskrecji. 4% ankietowanych jako
przyczyne podato che¢ pozbycia sie nadmia-
ru kilogramoéw. Tyle samo respondentek (4%)
uczestniczy w treningu aqua fitness dla przy-
jemnosci.

[ ubie kontakt z woda

[ nie musze obawiat sie kontuzi

. c2uje sie mniej zmeczona niz

po zajeciach w sali fitness

. zanurzenie daje mi poczucie dyskredji

[ =2 to zajecia dia wszystkich

[[[]] poprawia sie meja kondycja fizyczna

D,_,_ ia sie moje
[ pozbywam sie nadmiaru

m w celach rehabilitacyjnych

muoge odreagowac stres, po zajgdach
czuje sie odprezona

D dla przyjemnosci
& jest mi obojetne, co éwicze

D inne (podaj jakie)

Ryc. 3. Podziat respondentek ze wzgledu na sposob uzupetnienia zdania:
»Cwicze aqua fitness, poniewaz...”
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Naryc. 4 przedstawiono wyniki uwzgled-
niajace wiek badanych kobiet i powody
uczestnictwa w zajeciach aqua fitness. Re-
spondentki mialy mozliwo$¢ podania czte-
rech wariantéw. Kobiety powyzej 50. roku
zycia deklarowaty, ze ¢wicza aqua fitness,
poniewaz poprawia si¢ ich kondycja fizycz-
na (21%), sa to zajecia dla wszystkich (16%)
oraz ze udziat w tych zajeciach wptywa na
poprawe ich samopoczucia (12%). Ankieto-
wane biorace udziat w zajeciach aqua fitness,
bedace w przedziale wiekowym 36-50 lat,
rowniez wskazywaty na walory zdrowotne
tej formy ruchu (poprawa kondycji fizycz-
nej — 22%). 14% pan jako powod podato
poprawe ich samopoczucia, a 10% respon-
dentek uwaza, ze sg to zajecia dla wszyst-
kich. Podobne motywy udziatu w tym tre-
ningu podata grupa badanych w przedziale
wiekowym 26-35 lat. 26% z nich uczestni-
czy w zajeciach dla poprawy kondycji fizycz-
nej, 17% lubi kontakt z woda, 16% dla po-
prawy samopoczucia, a 14% pan uwaza, ze
sa to zajecia dla wszystkich. Respondentki
w przedziale wiekowym 18-26 lat maja zde-
cydowanie inne priorytety. Uczeszczajg na
zajecia aqua fitness przede wszystkim dla-

30 4 018-25 lat
026-35 lat
25 4 —
s m36-50 lat
20 1 mpowyzej 50 lat
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tego, ze lubia kontakt z woda (25%). Czer-
panie przyjemnosci z tego typu treningu to
powdd, ktory podato 17% ankietowanych
z tej grupy. Doktadnie tyle samo badanych
wskazato na mniejsze zmeczenie po treningu
aqua niz po zajeciach w sali fitness (17%)
oraz poprawe kondycji fizycznej (17%).

Najwiecej ankietowanych (38%) uczesz-
cza na treningi aqua fitness ponad 2 lata.
30% respondentek uczeszcza na te zajecia
od roku do dwéch lat. Zdecydowana wigk-
szo$¢ badanych (80%) ¢wiczy systematycz-
nie, uczestniczac w zajeciach dwa razy
w tygodniu. Sposrod wszystkich form aqua
fitness respondentki najchetniej uczestni-
cza w zajeciach o umiarkowanej intensyw-
nosci (60%).

DYSKUSJA

Na podstawie przeprowadzonej ankiety
mozna stwierdzi¢, ze badane kobiety wy-
boru zaje¢ aqua fitness dokonuja gtéwnie
ze wzgledu na dbatos¢ o wlasne zdrowie.
Analizujac wyniki, mozna zauwazy¢, ze
wiekszos$¢ ankietowanych jest w pelni swia-
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Ryc. 4. Podziat respondentek ze wzglgdu na wiek i sposéb uzupetnienia zdania:
»Cwicze aqua fitness, poniewaz...”
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doma prozdrowotnego znaczenia i wptywu
aqua fitness na ich sprawnos¢, kondycje
fizyczng oraz samopoczucie. Malo wazne
natomiast okazatly si¢ same warunki uczest-
nictwa w zajeciach, czyli mozliwos$¢ zanu-
rzenia ciala w wodzie i zwigzane z tym
poczucie dyskrecji (ukrycie ,,niedoskona-
tosci” figury lub brakéw koordynacyjnych
podczas wykonywania ¢wiczen). Nieliczna
grupa badanych kobiet upatruje w zajeciach
aqua mozliwos¢ redukeji tkanki ttuszczo-
wej. Klientkami sa przede wszystkim ko-
biety dojrzate i osoby starsze, posiadajace
dostateczng wiedze z zakresu nowoczesnych
form ruchu, osoby, dla ktérych dziatania
przyjazne zdrowiu znajduja si¢ na jednym
z najwyzszych miejsc na liScie motywéw do
systematycznego podejmowania rekreacyj-
nego treningu aqua fitness. Zdecydowanie
odmienne, typowo hedonistyczne motywy
udziatu w zajeciach aqua fitness wymieniata
najmniej liczna grupa badanych — najmtod-
sze uczestniczki badan (18-25 lat). Ta grupa
respondentek jako jeden z gtéwnych powo-
dow podata czerpanie przyjemnosci z tego
rodzaju aktywnosci ruchowej oraz odczu-
wanie mniejszego zmeczenia niz po zaje-
ciach w sali fitness.

PODSUMOWANIE

1. Zasadniczym motywem podejmowa-
nia przez badane kobiety treningu aqua fit-
ness jest che¢ poprawy kondycji i sylwetki.
Wazny jest rowniez motyw zdrowotny.
Uczestniczki treningu przyznawaty, ze w po-
dejmowaniu decyzji o treningu pomagata
im wiedza na temat prozdrowotnych form
ruchu.

2. Nieliczne sposréd badanych oséb tre-
nujacych aqua fitness podejmuja inne formy
aktywnosci ruchowe;j.

3. Panie ¢wiczgce aqua fitness sg zdania,
ze ta forma aktywnosci poprawia ich kon-
dycje fizyczna oraz samopoczucie.

4. W opinii uczestniczek walorem tre-
ningu aqua fitness jest jego og6lna dostep-
no$¢, niezalezna od stopnia wytrenowa-
nia, oraz bezpieczenstwo — brak zagrozenia
kontuzjami.

5. Motywy uczestnictwa w zajeciach
aqua fitness r6znia si¢ w zaleznosci od wie-
ku kobiet. W wiekszosci kobiety po 26. roku
zycia biorg udzial w zajeciach aqua fitness,
kierujac si¢ motywem zdrowotnym (kon-
dycyjnym), rekreacyjnym (samopoczucie)
i estetycznym (wyglad, sylwetka). Naj-
mtodsze uczestniczki zaje¢, w wieku od 18
do 25 lat, wybierajag motyw hedonistyczny
(lubig kontakt z woda, trenuja dla przy-
jemnosci).
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