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CWICZENIA ZDROWOTNE W BASENIE

Te ¢wiczenia wykorzystujemy przede wszystkim u 0séb z bolesnymi schorzeniami uktadu
ruchu. Wykorzystujemy uczynki wody, no$ne stawy nie sg obcigzone zwiekszong wagg ciata.
Op6r wody pomaga w ¢wiczeniach sitowych dolnych i gérnych konczyn, wykonujemy
¢wiczenia rotacyjne tutowia. W cieptej wodzie tatwiej przeciggniemy skrécone i przecigzone
miesnie.

W wodzie mozna aplikowaé program kondycyjny bez przecigzenia stawoéw przede wszystkim u
0s6b z artroza stawu kolanowego i biodrowego, z nadwagg, kiedy ¢wiczenia kondycyjne sa
cze$cig programu chudniecia. Wazne sg informacje o chronicznych chorobach ¢wiczacych.
Wymagamy od lekarza prowadzacego pozwolenia do ¢wiczen w wodzie u pacjentéw ze
schorzeniami serca i tetnic i innych waznych schorzen.



