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Speciale

Ginnastica acquatica per
anziani
di Friedhelm Kreiss
traduzione di Vanessa Giorgio

La ginnastica acquatica, pur non es-
sendo uno sport di recente scoper-
ta,stadiventandosemprepiù popo-
lare. Molti movimenti ed esercizi sono

più facili da eseguirsi in acqua
grazie alla pressione da essa eserci-
tata. Inoltre, la sensazione di «as-
senza di gravità» procura uno stato
d'animo particolare. Bisogna parte-
cipare almeno una volta ad una
simile lezione.

L'altezza dell'acqua dovrebbe rag-
giungere più o meno il petto dei par-
tecipanti.

La sua temperatura dovrebbe esse-
re di 26-28° centigradi. Uno degli
scopi principali del la ginnastica
acquatica è quello di sciogliere e di di-
stendere i muscoli e di migliorare la
loro flessibilità e mobilité. Essa serve

inoltre ad allenare la resistenza fi-
sica generale di base. La ginnastica
acquatica comporta un enorme
sforzo, è quindi importante inserire
momenti di pausa e tenere sotto
controllo gli sforzi.

Ecco allora l'azione «Trimming 130»:
La regola fondamentale in questo

caso consiste nell'esercitare più di
un terzo dei muscoli (quelli del le
gambe e del tronco) peralmeno più
di 15 minuti. Per rendere questo
esercizio efficace ed al contempo
evitare sovraccarichi, occorre se-
guire le regole dell'azione «Trimming

130»: il battito del polso non
deve superare le 130 pulsazioni al
minuto; questo vale pertutte le per-
sone sane fino all'età circa di 50 an-
ni. Chi ha invece superato i 60 anni,
dovrebbe adattare il coefficiente alla

propria età. In questo caso si
applies la seguente formula: 180 meno

l'età. Quindi, un 55.enne dovrebbe

avere, durante la ginnastica, 135
pulsazioni al minuto (180 battiti meno

55= 135).

La ginnastica acquatica è ancor più
divertente se accompagnata da mu-
sica.

Anche a 84 anni si puô ancora praticare dello sport.
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Esempi di esercizio:

O Camminare attraverso l'acqua, salutarsi dandosi la
mano - continuare a camminare.

© Saltare allargando braccia e gambe.
0 Toccarsi i talloni, toccarsi la punta dei piedi.
Q Piegare il ginocchio e stendere la gamba in avanti.
© Eseguire movimenti circolari con la gamba.
0 Eseguire movimenti circolari con la gamba con un

compagno.
Q "Ballare" in punta di piedi sollevando le ginocchia.
0 Divincolarsi lentamente tenendo le mani del compa¬

gno.
Q Premere la tavoletta contro l'acqua.

Spingere il compagno.
© Premere la tavoletta contro l'acqua con l'aiuto del

compagno.
0 Piegarsi leggermente sul fianco.

0 Saltare tenendo la tavoletta fra le gambe. B

Disegni: Karlheinz Grindler
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