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La ginnastica in acqua, uno sport senza peso  

Prendersi cura del proprio corpo, modellandolo con dolcezza e senza troppa fatica. E' forse questo il 
segreto del successo dell'aquagym. Uno sport sempre più in voga nella Capitale, che si pratica in 
piscina con l'ausilio di un istruttore. "La ginnastica in acqua non è solo benessere - spiega Eleonora 
Vallone, insegnante di gymnuoto e autrice di libri sull'argomento - poiché ognuno può scegliere, tra 
le tante discipline, quella più adatta al proprio fisico e alle proprie attitudini. Per i soggetti più attivi ci 
sono gli esercizi legati all'allenamento aerobico, mentre per chi possiede un'indole più meditativa ci 
sono le discipline antistress d'ispirazione orientale. I risultati? Ottimi". Gli esercizi, illustrati in due 
volumi editi dalla Sperling & Kupfer (Gymvasca e Gymnuoto, sulle 32.000 lire), si possono anche 
eseguire a casa, se si possiede una bella vasca da bagno, magari provvista di idromassaggio. [...]  

 


