Zajecia na basenie
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Pani Irena nadestata zdjecia z zaje¢ na basenie. Zdjecia znajdujg sie w rozwinieciu artykutu.

Ptywanie - jedna z najzdrowszych form ruchu

Ptywanie jest uwazane za najbezpieczniejszg i najbardziej wszechstronng dyscypline sportu.
Aktywno$ci ta poprawia ogoélny stan zdrowia, kondycje oraz wptywa zbawiennie na proporcje
naszego ciata. Jest polecana dla wszystkich, zarowno dla ludzi aktywnych fizycznie, jak i dla

tych, ktérzy dopiero zaczynajg trenowad.

Dzieki sile wyporu wody, czujemy sie Izejsi i tatwiej nam wykonaé réznego rodzaju ruchy.
Nasze ciato jest bardziej rozluznione i zrelaksowane. Stawy oraz kregostup nie ulegajg takim
przecigzeniom, jak na ladzie i dlatego osoby ze schorzeniami kregostupa powinny uprawiac
witadnie tg dyscypling sportu. Moze to przynies¢ ulge oraz wzmocni migénie przykregostupowe.

Systematyczne ptywanie doskonale wptywa takze na prawidtowa postawe ciata oraz
zapobiega skrzywieniom kregostupa. Hartuje i uodpornia nasz organizm na przeziebienia, a
takze opdznia procesy starzenia.

Bardzo wazny jest rowniez wptyw tej dyscypliny sportu na takie uktady, jak uktad oddechowy i
krazenia. Miesnie oddechowe w srodowisku wodnym pracujg znacznie wydajniej, gdyz wydech
do wody wymusza intensywniejszg prace tych miesni. Ptywanie jest rowniez korzystne dla
uktadu krwionoénego, gdyz zwiekszone ci$nienie i masaz skéry przez wode, pobudza
ukrwienie i poprawia krgzenie.




