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Stop a cellulite e cuscinetti con la ginnastica in acqua  
Corpo più snello. E rimodellato. Grazie all'effetto combinato dell'idromassaggio e 
degli esercizi mirati, da eseguire con regolarità. Indicati anche per eliminare varici e 
gonfiori 

Il metodo più veloce, divertente e meno faticoso per avere un corpo snello e asciutto, gambe 
scattanti, muscoli sodi? Dedicare una mezz'ora al giorno alla ginnastica. In acqua. I risultati si 
notano in breve tempo e senza accusare fastidiosi dolori. E i benefici non sono solo estetici. Non a 
caso, l'acquagym è raccomandata anche alle donne in gravidanza e indicata soprattutto a chi ha 
problemi di sovrappeso e di cellulite, a chi soffre di varici agli arti inferiori, di artrosi e di 
ipertensione. «Il segreto? L'effetto idromassaggio» spiega Maurizio Pugliese, specialista in medicina 
dello sport. «La pressione costante ma fluida esercitata dall'acqua sulla massa muscolare alla lunga 
modella, letteralmente, fianchi, cosce, polpacci». Basta ripetere con costanza alcuni esercizi mirati 
alle parti del corpo dove si annidano i cuscinetti di grasso e la cellulite. E questi, dopo alcune 
settimane di pratica costante, si "sciolgono". 
«Ciccia a parte, ne trae vantaggio anche la circolazione del sangue» aggiunge Claudia Salvatori, 
istruttrice. «Ecco perché la ginnastica in acqua è una "terapia dolce" efficace e senza 
controindicazioni, per chi soffre di ipertensione o di vene varicose e vuole eliminare gonfiori e 
ritenzione idrica». Il gymnuoto aiuta anche a curare l'artrosi, perché sblocca le articolazioni con 
movimenti dolci, non traumatici. [...]   

 


