Swimitation fitness hoiab keha toonuses ja vdhendab liigeste koormust
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Me slinnime veest, mis on meile loomulik ja turvaline keskkond ning samuti m&jub ujumisel ning vees
vOimlemisel tekkiv sulin 166gastavalt meie kuulmiselunditele. Vesi teeb meid kaalutuks, lihtsustades
tanu sellele ihelt poolt voimlemisliigutuste tegemist ning avaldades teisalt t6husat vastupanu, sest
veetakistus on ju 6hutakistusest 10 korda suurem.

Swimitation vann on geniaalne leiutis, sidudes vee kui loodusliku kaalulangetaja ning liigsete
koormuste viltija efektiivse voimalusega end aeroobsel tasemel toonuses hoida. Selililamang kaitseb
lGlisammast valede lihaspingete eest, lastes harjutustel mdjuda just sinna, kuhu vaja, llilisammast
Ulemadraselt koormamata.

Swimitation vannis voimeldes saame anda md&ddukat koormust koikidele liigestele, samaaegselt
|66gastavas keskkonnas lihaskorsetti tugevdades. Inimesed, kelle jaoks on treening tdhendanud alati
suurt pingutust ja higistamist, saavad vannis vajaliku flilsilise koormuse kadtte markamatult ja
nauditavalt, lihtsalt vees inglit mangides ning turvaliselt lapsep&lve meenutades.

Selles vannis ei pea oskama ujuda ja lihased ei pea t66tama raskusjou vastu. Vesi aitab sisuliselt
kaaluta olekus kehal leevendada lihaspingeid ja liigeste vaevusi ning annab vdimaluse t66le hakata
stivakihis asuvatel lihastel. Kuna lamades saab liigutusi teha hdlpsalt ja rahulikult, sobib Swimitation
fitness suureparaselt rasedatele, kroonilise vdasimusega, depressioonis ja unehairetega inimestele
ning aitab selja-, puusa-, dlaliigese probleemide ja verevarustushairete korral.

Lisaks toniseerib vesivoimlemine sidame ja veresoonkonna ning kopsude t66d, parandab limfitood
ja ainevahetust, ergutab kapillaarvereringet ning stimuleerib neerude tegevust. Hiidrostaatiline rohk
aitab suunata venoosset verd perifeeriast sidame poole, tdstmata samas vererdhku, sest perifeerne
vastupanu veresoontes vaheneb.

Veekeskkond alandab slimpaatilise narvislisteemi osakaalu, aitates kaasa silelihaste 166gastusele,
parandades seedeelundite verevarustust ning tugevdades immuunsiisteemi ja alandades
stressihormooni, sest sensoorsed narvid kannavad rahustavad impulsid nahalt keha siigavamatesse
kihtidesse.

Swimitation vanni lamamistooli peal otse plsimiseks tuleb sooritada kdiki paarisliigutusi vordse
jOuga, seega tasakaalustub (vordsustub) lihaste toonus ja tugevus mdlemas kehapooles. Swimitation-
vOimlemine on seega tohus lilisamba k&verusega (skolioosiga ja kifoosiga) voitlemisel.
Paarisliigutused Swimitation vannis aitavad liilisammmast digesse asendisse "sirutada". Swimitation
fitness on 0igel kohal ka kontoritootajate tervise eest hoolitsemisel. Pinges &lavodde, pikast
istumisest Ulekoormatud alaselg, koik saavad leebes veekeskkonnas hoolivalt l6dvestatud ja
tugevdatud.

Swimitation fitness on vGimalus teha oma enesetunde ning tervise heaks midagi nauditavat ning
anda endale vdimaluse oma kehaga s6braks saada!

Ettevaatust! Veeprotseduure peaksid véltima inimesed, kellel on dgedad pdletikud ja infektsioonid,
dgedas faasis kroonilised haigused, kbrgvereréhutdve neljas staadium voi tuberkuloos.



