HIDROGINASTICA PARA TODOS - OS BENEFICIOS

A hidroginastica é uma atividade que faz uso do meio
aquatico para adquirir uma boa forma fisica e mental,
promovendo uma sensacao de “equilibrio” e bem-estar. A
pratica deste exercicio aerdbico permite aperfeicoar a
coordenagao, a resisténcia e a flexibilidade, sendo que
dentro de agua o nosso corpo pode ser 90% mais leve e por
isso as pessoas idosas, com excesso de peso e com dores
nas articulagbes sdao quem procura mais esta atividade.
Contudo é cada vez mais procurado por pessoas de todas as
idades, pois melhora a capacidade cardiorrespiratoria,
aumenta a forca muscular e melhora a circulagdo sanguinea
sem provocar, na sua maioria, uma sensacao de exaustao.
Dentro de agua ndo se sente a transpiracdo e a pressao da
agua tem um efeito de massagem pelo que contribui para
uma sensacao de relaxamento, ao mesmo tempo que
queima calorias. Para melhores resultados o ideal é a pratica
desportiva desta atividade ou associa-la a outras trés vezes
por semana, a par claro de uma alimentagdo saudavel, um
estilo de vida cuidado e sem excessos (habitos tabagicos e
alcodlicos, uma boa noite de descanso).
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O QUE DIZEM OS
PRATICANTES

“A Hidroginastica é para
mim uma distraccdo, faz
bem a saude e ao coragao.
Estar sozinha em casa é uma
grande soliddo, quando vou
para a piscina sinto outra
animacao! Sou triste por
natureza, nao posso culpar
ninguém, quando vou a
Hidroginastica, sinto-me
muito bem! Gosto muito da
Professora, ela ndo me
deixa parar e com 65 anos
gueria aprender a nadar! “—

“Ha vdrios anos que pratico
hidroginastica, s6 eu sei o
bem que me faz, por isso
cada vez tenho mais
vontade de voltar.” —

“Desde que ando na
Hidroginastica a minha
mente voou e 0 meu corpo
esta mais leve, sinto que
tenho 18 anos.” —




