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FORZA LIQUIDA

CHE COSE
L'acquagym & la ginnastica dolce portata in

acqua, «con una completezza di esercizi e
movimenti che in palestra non si potrebbe-
ro ottenere», spiega listruttrice (e attrice)
Eleonora Vallone (nella foto), pioniera della
disciplina. Siispira a varie altre attivita (trai-
ning autogeno, atletica, jogging, savate,
boxe, ginnastica, danza, nuoto, stretching,
yoga, aerobica, pinnato, golf, free climbing,
calcio, sky, subacquea, tai chi, bioenergeti-
ca..), per un totale di tremila esercizi, effet-
tuati con un sottofondo musicale.

DOVE S| PRATICA
Dovunque ci sia una piscina, ma anche al
mare e nella propria vasca da bagno.

LA FREQUENZA CONSIGLIATA

Due volte a settimana con lezioni di unora
ciascuna.

CHE COSA SERVE PER PRATICARLO

Un costume da bagno. Vallone ha, poi, cre-
ato il triangolo, attrezzo galleggiante che
«aiuta l'istruttore a capire se l'allievo ha la
postura errata e favorisce il potenziamento

muscolarey.

CHILO PUO PRATICARE

Si adatta a tutte le eta: «Fino a 90O anni si
puo stare in acquan, dice la master trainer
presso i[ centro sportivo Aquaniene di
Roma. «E una disciplina particolarmente
adatta alle donne, specie di mezza eta e
comprese quelle in dolce attesa (mamma-
gym). Molto utile anche alle persone diver-

samente abili».

A CHE COSA SERVE

Tonifica il corpo e rimette in forma. Pud
essere utile nella fase finale di una riabilita-
zione, ovviamente dopo il lavoro specifico.
Combatte e previene lartrosi, losteopo-
rosi, stimolando la diuresi e tutta la circo-
lazione. Favorisce la sincronizzazione e co-
ordinazione dei movimenti, allungando e
rinvigorendo la muscolatura. Vi sono eser-
cizi appositi studiati per chi soffre di stress,
anoressia, depressione, timidezza, scarsa
acquaticitd o per chi vuole rinforzare le
corde vocali. Rinvigorisce sessualmente
anche con esercizi in coppia (gymtantra).

Per informazioni: acquagym.it



