STEP- vrsta aerobika kod kojeg vjezbamo uz step klupicu, penjuéi se, spustajudi se i
radedi razne pokrete na toj klupici. Vjezba se uz glazbu predstavlja aerobni oblik
vjezbanja, odnosno kroz vjezbanje na stepu sagorijevamo kalorije i jacamo misi¢e na
tijelu, poglavito misiée i guzu.

HI-LO- vrsta aerobika, moZzemo ga nazvati i klasi¢nim aerobikom kod kojeg vjezbamo uz
glazbu spajajuci jednostavne korake u koreografiju. Predstavlja aerobni oblik vjezbe,
znaci pomaze nam u skidanju masnog tkiva.

NEW BODY- vrsta aerobika koja je vrlo slicna HI-LOU. Razlika je sto u ovom slucaju
imamo i dodatno opterecenje u vidu utega u rukama ili na nogama. Pomaze nam u
oblikovanju misi¢a ruku i nogu, te da u unaprjedivanju kardiovaskularnog kapaciteta.

BODY WORKOUT- obli vijezbanja kod kojeg koristimo bucice, gume i ostale rekvizite, te
kroz cijeli sat obradimo gotovo sve misiéne grupe, ruke, trbuh, noge, i sl. Rade se
c¢ucnjevi, trbusnjaci, vjezbe za ruke itd.

REKREACIJA- vrsta vjezbanja koji je intenzitetom prilagoden Zenama srednje dobi.
Sadrzava pretezni dio elemenata vecine vrsta aerobika ali up puno blazi intenzitet i uz
vjezbe prilagodene potrebama te dobne skupine, to su najcesce vjezbe leda, trbuh,
istezanje i sl.

PILATES- jedinstveni sustav vjezbi snage i istezanja koji je jos prije 90 godina razvio
Joseph H. Pilates. Temelj ovog oblika vjezbanja je povezanost uma i tijela. Pilates razvija
tonus misica, poboljSava drzanje i to uz poseban naglasak na sredisnji dio tijela, tj. na
trbuh i leda.

LIFT- vrsta anaerobnog vjezbanja kod kojeg koristimo set za vjezbanje koji se sastoji od
Sipke i plocica razli¢itog opterecenja, u kojem kroz 60 min vjezbanja obradujemo sve
misi¢ne grupe. Naglasak ovakve vrste treninga je na ucvrscivanju i oblikovanju misica.

THAI-BO-BOX- thai bo je vrsta aerobika u kojem se izvode neki elementi iz borilackih
vjestina. Tocnije neki osnovni udarci rukama i nogama ( bez medusobnih kontakata),te
se na taj nacin povecava aerobni kapacitet i izbacuje negativna energija iz tijela.Osim
navedenoga u thai-bo boxu imamo i vre¢u za box koja ima 30tak kg , odnosno tezinom
je prilagodena rekreativhom vjezbanju.



