GIMNASTYKA WODNA

W znajdujacym sie w strefie rozrywek wodnych duzym basenie proponujemy Panstwu gimnastyke
wodna. Nasi doswiadczeni instruktorzy prowadza treningi wodne przy akompaniamencie
nastrojowej muzyki.

Gimnastyka wodna odbywa sie cztery razy w ciagu dnia: o godz. 12.15, 14.15, 16.15 oraz
18.15.

Woda jest 700 razy gestsza od powietrza - fakt ten w sposob nieodczuwalny sprawia, iz zwieksza
sie wysitek fizyczny w trakcie uprawiania gimnastyki.

Podczas wykonywania c¢wiczen w wodzie zmniejszamy
obciazenie stawow, zwiekszamy amplitude ruchéw,
rozluzniamy  miesnie, praca  krwioobiegu  ulega
poprawieniu. Treningi dodatnio oddziatywaja na uktad
sercowy oraz naczynia krwionosne. Wykonywane podczas
gimnastyki wodnej ¢wiczenia korzystnie wptywaja na
sylwetke, ogolng kondycje organizmu oraz jego odpornos¢
oraz zmniejszaja cellulitis.

Temperatura wody w basenie jest o 8-10°C nizsza niz temperatura ciata, co sprawia, ze szybciej
spalamy kalorie oraz ttuszcze. Uprawia¢ gimnastyke wodna moga osoby w réoznym wieku,
rowniez osoby niepotrafiace ptywaé czy kobiety w ciazy. Cwiczenia w wodzie zmniejszaja
napiecie kregostupa, dzieki czemu ulega on wyprostowaniu i uelastycznieniu. Woda nawilza
skore, sprawia, ze staje sie ona elastyczna.




