VANDENS GIMNASTIKA

Kiekvieng dieng vandens pramogy dalies didziajame baseine vyksta vandens gimnastika.
Skambant nuotaikingai muzikai patyre instruktoriai veda treniruotes vandenyje, o
Zmoneés atkartoja jy judesius.

Vandens gimnastika per dieng vyksta keturis kartus: 12.15, 14.15, 16.15, 18.15 val.

Vanduo 700 karty tankesnis uzZ org - tai nepastebimai padidina kriivi gimnastikos
vandenyje metu.

Sportuojant vandenyje sumazéja sanariy apkrovimas,
padidéja judesiy amplitudé, atsipalaiduoja raumenys,
geréja kraujo apytaka. Treniruotés labai efektyvios
Sirdies ir kraujagysliy sistemai. Vandens gimnastikos
pratimai teigiamai veikia visa figlira, mazina celiulita,
gerina bendra organizmo forma ir atsparuma.

Baseino vandens temperatira 8-10 laipsniy zemesné uz kiino temperatira, o tai skatina
kalorijy ir riebaly deginima. Si vandens gimnastika tinka jvairaus amziaus Zzmonéms, ja
gali lankyti ir nemokantys plaukti, nésc¢ios moterys.

Manksta vandenyje sumazina stuburo jtampa: jis iSsitiesina ir iSsitempia, vanduo drékina
oda, padaro ja elastinga ir tampria.




