| VANTAGGI DI FARE DELLO SPORT IN ASSENZA DI GRAVIT A" IL NUOTO,
QUESTO NOSTRO GRANDE AMICO

La sensazione fisica piu forte che proviamo ogtiiavohe ci immergiamo nell'acqua,

e la sensazione di avere un corpo senza peso,i degugero,

ed avere la consapevolezza di stare come sospesi.
Esattamente l'opposto di come siamo abituati nell&asulla
terra ferma. Nell'acqua il corpo diventa dispombd tutti

guei movimenti che normalmente non siamo in grado d
compiere . Abbiamo la possibilita di sfruttare mite
posizioni e movimenti e di tentare tutte le direziche lo
spazio tridimensionale ci mette a disposizione.

Il nuoto & sicuramente una delle discipline piu ptate
assolutamente consigliabile anche ai neonati. Astgueta
infatti, viene rinforzato il sistema cardiocircaab,
respiratorio e l'apparato scheletrico: favoriscecdpacita di
apprendimento, di concentrazione e la fiducia istsesi.

Esso € in grado di ristabilire eventuali atteggiatnpostural
scorretti che se lasciati andare, possono peggiaravere e
proprie patologie piu serie.

Mormal v&. Soollosis

In questa fascia di eta, potendo sviluppare in erani
armoniosa tutta la muscolatura, se ne favoriscegilata
irrorazione e in questo modo i muscoli meglio nusaranno
in grado di eliminare un maggior numero di scolli@uoto
favorisce inoltre anche la capacita respiratoria piecoli,
rendendoli piu resistenti e piu forti.

In eta evolutiva i bambini che praticano il nuoto s
presentano non solo meglio vascolarizzati dal pdntasta
cardiocircolatorio, ma si riscontra una diminuzioella
frequenza cardiaca a riposo, a vantaggio di ungazane
del cuore molto piu efficace.




ort sempre piu diffuso far grandi ecpii, costituisce quindi una delle
discipline piu complete neI panorama delle attifiséche,

e come abbiamo visto, e consigliato fin dai prin@smdi
vita. A tal proposito, istruttori specializzati som grado
di avvicinare all'acqua i neonati dai tre mesi im, s
favorendo i primi contatti tra le braccia di papmamma.
(Il passo successivo sara il galleggiamento, itowero e
proprio, e perché no, eventualmente anche l'aga@nism

Il nuoto,e

Riassumendo quindi, i vantaggi di chi pratica ilotw sono: forza e carattere,
benessere e armonia.
Per tutti comunque, maestri e allievi, agonisti @ n
agonisti, la parolina magica € sempre acquaticita.
Imparando a respirare correttamente con naso ealzmt
ritmi diversi a seconda degli stili praticati. Léa@ticita

e T N dunque e una formula che svela la magia del nuotode
faC|Ie apprendere Ie tecniche basilari dallo dtidero alla rana, passando per dorso e
delfino.

La sua completezza dunque fa del nuoto uno deglit gweferiti dai genitori per i

> propri figli. Anche dopo i sessant'anni, questorgpse
praticato con costanza, rallenta il processo di
invecchiamento. Infine, un breve accenno alle pnuess
mamme: l'attivita in acqua durante la gravidanza pu
essere utile perché aiuta a preservare e a maatémer
capacita motorie.

Le esercitazioni in acqua per le donne in gravidanz
agiscono non solo a livello muscolare, ma anche
circolatorio e respiratorio. Devono essere seguiteno
stato di rilassamento psicologico e di decontrazion
muscolare per permettere di godere delle piacevoli
sensazioni di leggerezza offerte dall'ambientadiou

Tutti in acqua dunque, ma sempre dopo aver
effettuato un buon check up medico.
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