LES BIENFAITS DE LA PISCINg

Nager, courir ou faire de la gymnastique dans I'eau permet de
lutter contre I'obésité et les maladies cardio-vasculaires, tout
en préservant sa colonne vertébrale et ses articulations !

La gymnastique aquatique ou aquagym :
On transpire sans méme s'en rendre compte et on évite les chocs

violents comme l'impact brutal des pieds sur le sol. On br{le aussi
énormément de calories du fait de la résistance de I'eau aux
mouvements. 30 minutes d’aquagym équivalent a une heure et
demie de gym classique. L'eau exerce une pression idéale sur le
systeme veineux dynamisant la circulation sanguine.
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