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In piscina si può fare footing, judo e pugilato e giocare perfino a golf 

Gymnuoto è una nuova disciplina acquatica di mantenimento fisico. Tutto è nato alcuni anni fa, 
quando scoprii gli straordinari benefici fisici e psicologici della riabilitazione in piscina. Con la 
collaborazione di Stefano Makula, campione di apnea, ho perfezionato un'infinita serie di 
esercizi (ne ho classificati più di 680), che sono stati approvati anche da Antonio Dal Monte, 
direttore dell'Istituto di scienza dello sport del Coni a Roma, e da Bartolo Consolo, presidente 
della Federazione italiana nuoto. Il gymnuoto è un metodo che si svolge tutto in acqua ed è 
composto da varie discipline: training autogeno, footing, judo, pugilato, ginnastica, nuoto (non 
in modo tradizionale), stretching, yoga, aerobica, nuoto pinnato, golf e subacquea, tutte con 
sottofondo musicale scelto in base al tipo di movimento da fare. Si adatta benissimo a tutte le 
età, non ha controindicazioni né per gli sportivi né per i pigri che, galleggiando, non si 
affaticano, però bruciano molte calorie per lo spostamento della massa d'acqua. Tutti i muscoli 
possono lavorare. In breve si elimina il grasso inutile in modo naturale (idromassaggio attivo), 
si combattono e si prevengono artrosi e osteoporosi, si stimolano la circolazione e la diuresi. 
L'insegnamento del gymnuoto si divide in sei livelli per gli allievi (da chi non sa nuotare fino ai 
più bravi) e in tre per gli insegnanti. Il metodo è internazionale e brevettato per tutto il mondo 
(all'estero si chiama Gymswim). Ogni anno l'associazione Acqua Team (via dell'Acqua traversa 
257, Roma, telefono 06/3312139, fax 06/3312745) organizza, alla Scuola dello sport del Coni a 
Roma, i corsi per la formazione di nuovi istruttori di gymnuoto e rilascia il brevetto 
internazionale. [...]  

 


