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Ginnastica nell’acqua

di Edvige Crippa

Dalla ricerca di mezzi compensativi
per affrontare i problemi dell’era au-
tomobilistica, della vita sedentaria,
della noia o del non saper cosa sce-
gliere tra tutti gli sport compensativi
offerti, & stata creata la ginnastica
nell’acqua elanautic.

La ginnastica elanauticinclude tutto
cio che occorre per soddisfare la ri-
chiesta di un mezzo compensativo

Con la ginnastica elanautic € data
lamassima possibilita di resisten-
za su ogni parte del corpo in mo-
do uniforme.

- L'effetto del massaggio. | vortici
creati dal movimento nell’acqua sti-
molanola circolazione sanguignae
favoriscono il funzionamento della
pompa del cuore, creando di con-
seguenza benefici all'attivita respi-

ratoria ed all’apparato digestivo.

— Laforza di gravita, diminuita nell’ac-

qua, permette |'effettuazione di eser-
cizinonfattibiliinaltre condizioni.Im-
mersi cosi nell’acqua si prova un po-
sitivo effetto di rilassamento, si sti-
molano i linfonodi che contribuisco-
no adrenare le parti del corpoin cuii
liquidi si accumulano quando il de-
flusso linfatico é carente.

Con tutti questi ed altri vantaggi si
ottiene una sensazione di assoluta
liberta.

20-30 minuti di ginnastica elanautic
due volte la settimana, assicurano un
benessere psico-fisico ineguagliabile.

valido ed efficace.

La ginnastica elanautic e per tutti; di
tutte le eta. Puod essere esercitata da
persone sane ed anche da sofferenti
o portatori di handicap.

La ginnastica elanautic & particolare

perché viene effettuata in acqua

profonda, cioé senza toccare il fon-
do con i piedi, con il semplice aiuto
dei guantielanautic. Ogni persona si
sente sicura e tranquilla nell’acqua.

Si possono fare molti esercizi che

all’aria aperta non sarebbero possi-

bili. A distanza dal suolo sembra di

volare; si galleggia. E non solo. Con

la ginnastica nell’acqua elanautic si
trae profitto in diversi modi.

— L'effetto della resistenza nell’ac-
qua non ipertrofizza la massa mu-
scolare; larinforza mantenendola
compatta ed elastica. L’elasticita e
fondamentale: un muscolo mi-
gliora lasuafunzionalita solo sesi
agisce contemporaneamente sia
sulla forza che sull’elasticita. -
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Esercizi consigliati

Infilare i guanti da nuoto elanautic in modo che la parte permeabile rimanga
all'interno della mano. Cosi si sente il contatto con I'acqua che € molto impor-
tante. L'altra parte € impermeabile, & portante e fa da pressione.

Avanzare nell’acqua fino dove si sente ancora il fondo con le dita dei piedi.
Mettere le mani allargate sull’acqua e premere verso il basso. Prima con am-
bedue le mani, poi cambiando, per provare, una volta adagio e una volta ve-
loce. Provare la forza di compressione nell’acqua.
Tutti gli esercizi menzionati qui di seguito avvengono nell’acqua profonda,
senzatoccare il fondo. Il camminare nell’acqua profonda & possibile con I'im-
piego delle mani. Con i guanti elanautic le mani sono giu grandi di 2.5 volte.

1. Camminare sul posto. Premere la mano de-
stra verso I'acqua mentre si alza un ginocchio. Poi
premere la mano sinistra verso I'acqua ed alzare
I"altra gamba. ¥

alleggerisce le articolazioni, richiede I'impiego di
tutti i muscoli.

2. Camminare sul posto ruotando il corpo.
Camminare sul posto come sul disegno 1, voltan-
do contemporaneamente il corpo. Nella rotazione
verso destra stendere il braccio destro e portare la
mano sinistra verso la parte sinistra del petto e
premere le mani allargate contro I'acqua. Nella ro-
tazione verso sinistra, stendere il braccio sinistro
ecc.

ha effetto positivo sulla colonna vertebrale.

3. Alzata dalle ginocchia. Stendere lateralmen-
te le braccia, alzare ambedue le ginocchia verso il
petto il piu possibile portando le mani allargate
sotto le cosce. In seguito stendere le gambe in giu
e portare le mani in posizione iniziale e ripetere.

rassoda particolarmente i muscoli delle cosce e
del torace.

4. Camminare. Ripetere |'esercizio come al pun-
to 1 spostandosi pero avanti. Mentre si cammina,
premere le mani allargate verso I'acqua e ritirarle
come remi. Osservare che il corpo rimanga sem-
pre in posizione verticale.

aumenta la fiducia in sé nell’acqua.

5. Divaricare. Stendere le braccia aperte lateral-
mente, premere le maniallargate in git nell’acqua
e divaricare contemporaneamente le gambe. Poi
tirare le mani verso il petto e raddrizzare le gambe.

attiva tutta la parte inferiore del corpo.
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6. Dondolare. All'inizio di questo esercizio il corpo sta verticalmente nell’acqua.
Le mani allargate con braccia stese scivolano sulla superficie dell’acqua. Il corpo
pendolaora,con gambe chiuse, in posizione orizzontale, prima indietro e poi avan-
ti. La forza di spinta occorrente si produce con le mani. Le gambe rimangono as-
sieme. Respirare con ritmo calmo.

rilassa

7. Dondolare e divaricare. Ripetere |'esercizio come a punto 6, pendolare pero
con forte spinta avanti e indietro. Per andare avanti chiudere le gambe e divarica-
re le gambe nello spostarsi indietro.

richiede la forza di tutto il corpo

8. Ballare. Tenereil corpo verticalmente nell’acqua, spingere le mani allargate co-
me remi nella direzione della rotazione. Nello stesso tempo avvicinare le ginocchia
al torace e voltare il corpo.

forma di-gioco che diverte

9. Nuotare sul dorso. Nuotare in posizione dorsale senza muovere le gambe.
Tutta la spinta va data con le sole mani.

distende la schiena

10. Sdraiarsi sull’acqua. Tenere tese le gambe e scivolare con le mani allargate
sulla superficie dell’acqua. Spingere poi lateralmente le mani allargate e le braccia
tese verso il basso e contemporaneamente divaricare le gambe. Con movimenti
rotanti portare le braccia nella posizione iniziale e chiudere le gambe.

’
11. Sdraiarsi sull’acqua. Portare le ginocchia versoil petto, tenere le braccia pie-
gate e posizionare le mani verticalmente.
In seguito stendere le gambe e spingere lateralmente le mani
allargate come remi in direzione delle gambe.

aumenta il senso di sicurezza nell’acqua

12. Roteare. Prima tenere il corpo verticalmente nell’acqua come al punto 6. Poi
alzare con laforza di unamano il corpo sopral’acqua e portarlo con I'altra mano in
movimento giroscopico. Per mantenere il corpo in questa posizione, occorre cam-
biare la funzione delle braccia nel ritmo dei movimenti.

serve al controllo dell’equilibrio

13. Nuoto sul fianco. Nuotare avanti in posi-
zione laterale rotando le braccia. Le mani si muo-
vono nell’acqua come remi. Con le gambe peda-

Gli esercizi 1-4 formano
la base degli esercizi ela-

lare come in bicicletta. Provare sia a sinistra che
a.destra.

aumenta la coordinazione

14. Nuoto avvitato. Nuotare a vite e fare un
mezzo giro per ogni spinta. In posizione dorsale,
in posizione supina, posizione dorsale ecc.

controllo delle vertigini

15. Gioco nell’acqua in due. Mettersi sulla
schiena. Tirare le ginocchia sino al petto. Tocca-
re con i piedi quelli del compagno. Poi spingere
forte e lasciarsi andare.

gioco allegro

)

nautic. Ripetere gli eser-

cizi secondo le proprie
esigenze. Non effettuare
gli esercizi con il crono-
metro. -

I movimenti nell’acqua
devono venire adeguati
al morbido ritmo del pro-
prio corpo; come fanno i
pesci.

Camminare ritmicamen-
te nell’acqua profonda -
possibilmente con musi-
ca-aumenta il piacere.

_Augusto Bernet

Per informazioni rivolgersi a: Elanautic, Casella postale 116, 6962 Viganello - Tel.: 091 /51 90 91
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