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In acqua per star meglio con la ginnastica fra le onde  
E' un continuo idromassaggio che elimina i gonfiori e la stanchezza, rassoda i 
muscoli e rimodella il corpo. Per eseguire gli esercizi, bastano solo quindici minuti 
al giorno. E non occorre saper nuotare 

Stimola la circolazione, elimina gonfiori e stanchezza, rassoda i muscoli e scioglie le articolazioni. Il 
gymnuoto è un vero toccasana. «Non è necessario saper nuotare per praticarlo» dice Anna 
Mazzerbo, istruttrice milanese. «Ci sono esercizi a bordo vasca e in acqua poco profonda alla portata 
di tutti. Si possono fare in piscina, al lago, al mare. Non occorre un'attrezzatura specifica, basta 
eseguirli con costanza per almeno una quindicina di minuti al giorno». Alla lunga, l'azione benefica 
dell'acqua sul corpo lo rimodella. «Il continuo idromassaggio, provocato dagli spostamenti della 
massa liquida durante i movimenti di ginnastica, aiuta la circolazione» spiega Antonio Dal Monte, 
direttore dell'Istituto di scienza dello sport del Coni. «E, a differenza che in palestra, non si corre 
alcun rischio di trauma osseo o articolare. L'acqua elimina ogni impatto violento, senza togliere 
efficacia al movimento». 
E allora? Approfittiamo delle vacanze per rimettere in moto i muscoli e sentirci meglio. [...]  

 


