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In acqua con meno fatica  

L'azione terapeutica dell'acqua sul corpo umano è cosa nota: scorrendo sulla pelle, l'acqua provoca 
un alternarsi di tensione e rilassamento dei tessuti, stimolando e riattivando tutte le funzioni 
organiche. [...] 
Ma non è tutto: l'esercizio fisico praticato in acqua è meno faticoso e più efficace. [...] 
Ecco quindi il motivo principale per cui sono nate, negli ultimi anni, una serie di nuove discipline 
ginniche che si praticano in piscina e che si affiancano al vecchio e insostituibile nuoto. [...] 
GYMNUOTO 
Training autogeno, ginnastica, nuoto, stretching, yoga, il tutto a ritmo di musica. Ecco il gymnuoto, 
disciplina ideata da Eleonora Vallone, popolare attrice e conduttrice televisiva, che in collaborazione 
con Stefano Makula, campione di immersioni in apnea, ha messo a punto una serie di 180 esercizi, 
valutati e approvati dal Coni e dalla Fin. 
Per praticare questa disciplina non è necessario saper nuotare: il primo dei sei livelli in cui è 
articolato il corso, infatti, è rivolto proprio agli inesperti. [...]  

 


