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Vi proponiamo alcuni esercizi particolari, utili come presciistica, adatti anche ai
sedentari

Avete mai sciato in acqua?

In piscina si pué camminare, correre, pedalare, fare uno slalom. Follia? No,
ginnastica. Un'attivita accessibile anche a chi non fa sport purché non tralasci
di fare riscaldamento

Ecco alcuni esercizi del gymnuoto, disciplina sportiva acquatica, non agonistica, ideale per
raggiungere e mantenere la forma fisica. Il gymnuoto da grandi benefici, perché si lavora sulla
resistenza che il corpo trova in acqua senza che la colonna vertebrale venga appesantita.
Percio anche chi non fa sport puo dedicarsi tranquillamente al gymnuoto. Perfino i sedentari.
Tutti con risultati evidenti e senza controindicazioni. Sono esercizi consigliati anche come
ginnastica presciistica. Si comincia con una breve fase di riscaldamento. Per chi comincia da
zero, anche questo breve programma pu6 essere faticoso. Quindi & meglio usare un po’ di
prudenza. Jogging Clinton Posizione di partenza: correre in posizione di jogging con le braccia
immerse e piegate sui fianchi, alternando il movimento avanti e indietro in sincronia con le
gambe. Curare la flessione delle cosce al petto e I'azione di spinta del piede a terra. Il
movimento e I'andatura saranno rallentati dalla resistenza del corpo in acqua. Per questo tende
ad assomigliare al tranquillo jogging del presidente americano Clinton. Consiglio di percorrere
uha vasca, andata e ritorno. Corsa della gru Posizione di partenza: in piedi, acqua bassa
all'altezza del petto. Tenere i due triangoli in galleggiamento piano in superficie davanti al petto,
le mani sono aperte e vi si appoggiano sopra. Gambe: la destra & piegata ad angolo retto, la
sinistra invece é ben appoggiata. Slalom Tomba Posizione di partenza: acqua all'altezza del
petto. Impugnare un triangolo, le braccia sono diritte in avanti. Cominciare a correre curvando
verso destra fino al bordo della vasca (o della corsia), poi curvando verso sinistra. Continuare
lo slalom fino a dove si tocca, poi tornare indietro. Tempo di esecuzione: 7 minuti. Serpentina
Tomba Stessa posizione dello slalom Tomba. Avanzare a piedi pari, come immaginando di
avere gli sci ai piedi, gambe unite e molleggiate. Saltare lungo verso destra e poi verso sinistra.
Le braccia tengono il triangolo come nel precedente esercizio. Tempo di esecuzione: 5 minuti.
Bicicletta Posizione di partenza: galleggiamento supino con le spalle appoggiate al bordo della
piscina. Le braccia sono verso l'esterno e appoggiate. Le gambe sono tese, appena immerse in
acqua, i piedi a martello. Flettere ed estendere le gambe, come quando si pedala su una
bicicletta, con movimento circolare. Il movimento é lento e cadenzato all'inizio, per aumentare
poi progressivamente di velocita. Tempo di esecuzione: 5 minuti.



