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Si chiama gymnuoto la ginnastica da fare in acqua  
Al mare o in piscina. Da soli o in gruppo, e a qualsiasi età. Ci si muove a suon 
di musica per snellire, rassodare, tonificare il corpo. Ma anche per vincere lo 
stress e scaricare le tensioni 

[...] In mare aperto e in piscina, il gymnuoto va per la maggiore. [...] 
«E' una ginnastica che si ispira a varie discipline: training autogeno, footing, judo, pugilato, 
danza, nuoto, stretching, yoga, aerobica, golf, subacquea» spiega Eleonora Vallone, ex attrice e 
inventrice di questa attività sportiva. «Si può praticarlo da soli, in coppia o in gruppo. E tutti gli 
esercizi vengono svolti a suon di musica. Il gymnuoto è adatto a qualsiasi età e giova a tutti: a 
chi vuole perdere peso e a chi desidera mantenersi in forma; a chi è stressato e alle donne in 
gravidanza». [...] 
L'idromassaggio aiuta la circolazione 
«Il continuo idromassaggio, provocato dagli spostamenti in acqua, aiuta la circolazione» 
conferma Antonio Dal Monte, direttore dell'Istituto di scienza dello sport del Coni. «E non esiste 
alcun pericolo di traumi ossei o muscolari perché l'acqua elimina ogni impatto violento. Per 
questa ragione movimenti che , eseguiti in palestra, potrebbero risultare dolorosi, in vasca 
sono soltanto piacevoli. Ciò non toglie efficacia al gesto atletico, e il fisico ne trae vantaggio». Il 
gymnuoto, abbinato a una corretta alimentazione, viene utilizzato anche nei metodi di 
dimagrimento e antistress. [...] 
Il bello del gymnuoto, inoltre, è che, dopo aver appreso i rudimenti della tecnica, ognuno può 
proseguire da solo. Diretta conseguenza del benessere fisico, poi, è quello mentale. «In acqua 
si riesce finalmente a staccare la spina, e si scaricano le energie negative» conclude Eleonora 
Vallone. [...]  

 


