
                                                                                                                              

Sarà per il clima festoso e divertente che si crea in
piscina. Sarà perché nell'acqua si avverte meno la
fatica e non si percepisce  la sgradevole sensazione
di sudare. Fatto sta che l'aquafitness è una delle tipologie

di training più amato  dalle donne:  tonifica i
muscoli senza ingrossarli, definisce la figura e comporta
un consumo calorico molto significativo.
In più offre importanti benefici beauty, grazie al
massaggio dell’acqua sul corpo, che stimola la circolazione,

migliora I'aspetto della pelle e contrasta
gli inestetismi della cellulite. Ecco allora tre proposte
attualissime tra cui scegliere in funzione dei propri obiettivi.



                                                                                                                              

L'Hydrobike fonde il piacere della bicicletaa dell'acqua e

della musica. Combinando il movimento di pedalata a moviment del tronco e degli art



                                                                                                                              

inferiori  oteniamo un'atviti prevalentemente aerobica e di  tonifcaaione per i  vari

distret muscolari. 

La grande fessibiliti di questa atviti permete di adatare l'intensiti dell'eserciaio a

seconda degli obietvi soggetvi di ogni persona.

CI SI DIVERTE,  CI SI SENTE LEGGERE



                                                                                                                              

E NON SI AVVERTE LA FATICA:

ECCO PERCHE LA GYM IN ACQUA

E’ LA PIU AMATA DALLE DONNE.



                                                                                                                              

                   

Si trata di una camminata in acquaa eseguibile con l’ausilio di un tappeto simile a quello

usato per il walking di terra. La sua utliti è indiscussa per rendere le gambe e le caviglie

più  sotli  e  toniche.  Aiuta  a  rassodare  anche  i  glutei  e  svolge  un’otma  aaione

antgonfore  sulla  parte  inferiore  del  corpo.  Per  quest motvia  è  partcolarmente

appreaaato  dalle  donnea  in  partcolar  modo  quelle  in  stato  interessante.  

Al movimento delle gambe è possibile abbinare anche quello delle braccia al fne di

completare il lavoro su tuto il corpo. Per incrementare lo sforao sulla parte superiore



                                                                                                                              

del corpoa ci si può avvalere di piccoli manubri tenut tra le mani (tpo quelli usat nel

walking classico). La musica è importante per rendere i moviment ritmici e l’atviti più

coinvolgente.

 E’  una ginnastica  da fare in  acqua a
tempo  di  musica  (a  qualsiasi  età,  con  un  possibile,  ma  non
indispensabile, uso di attrezzature specifiche) che si ispira a varie
discipline, quali: il training autogeno, il jogging, lo judo, il pugilato,



                                                                                                                              

la  danza,  il  nuoto,  lo  stretching,  lo  yoga  e  l’aerobica.



                                                                                                                              



                                                                                                                              

È veramente completa e si propone sia come attività sportiva che
ricreativa,  ma  anche  come  mezzo  estetico,  terapeutico  e
riabilitativo. Grazie alla mancanza di gravità, è raccomandata alle
donne in gravidanza,  ed,  in virtù dell’assenza di  impatti  violenti,
non crea in nessun modo pericoli di traumi ossei od articolari.



                                                                                                                              



                                                                                                                              


	

