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Definicia

Aerobik narocnejsi na kondiciu, pri ktorom sa v rdmci zvysenia narocnosti vyuziva step schodik
(10-30cm vysoky), pripadne viac schodikov (single, double step aerobik). Vyskumy ukazujd, ze hoci
pri step aerobiku sa nepouziva ta najrychlejsia hudba (120-135 BPM), vydaj energie sa vyrovnava
behu (11km/h). Uvadza sa v3ak, ze na rozdiel od behu nedochadza az k takej zatazi kibového
aparatu. Vyvinul sa z rehabilitatného cvitenia pre pacientov po operécii kolenného kibu.

Vyskyt

aerobik
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