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Argomento: bebè mamma e papà

Ginnastica in acqua per gestanti
Una breve premessa sul Centro Idea Blu:
- temperatura acqua di 30 gradi 
- umidità relativa dell'aria nel locale vasca del 60% 
- accurata disinfezione e filtrazione dell'acqua (solo cloro specifico, nessun additivo) 
- accurata e regolare pulizia del bordo vasca, degli spogliatoi e dei locali di servizio (in bordo vasca si accede solo a piedi nudi e negli spogliatoi solo con ciabatte) 
- adeguata insonorizzazione e scelte architettoniche atte a creare un ambiente semplice e accogliente 
- possibilità di idromassaggio e nuoto controcorrente - diffusione sonora subacquea

Gli insegnanti:

· solo diplomati all'Istituto Superiore di Educazione Fisica (ISEF) 
- all'interno del corso collettivo massima personalizzazione degli esercizi per ciò che riguarda sia la durata del lavoro sia la frequenza delle ripetizioni, sempre tenendo conto della situazione individuale di ognuno 
- massima attenzione alle posizioni ipercorrette soprattutto per la colona vertebrale

Il corso:

- incontri in gruppo di dieci persone al massimo della durata di un'ora 
- semplicemente ginnastica in acqua tenendo conto del particolare stato fisiologico e psicologico delle "neo mamme" 
- attività finalizzata alla mobilità articolare; al miglioramento del tono muscolare, soprattutto a vantaggio della muscolatura degli arti superiori, addominale, e degli arti inferiori, naturalmente evitando di irrobustire la zona perineale; al miglioramento della funzione aerobica
- tutto questo proponendo esercizi di modesta intensità e con adeguate pause di recupero utilizzando l'acqua come uno strumento ideale che garantisce in ogni spostamento una resistenza sempre proporzionale alla forza impiegata, e sempre un costante e continuo massaggio su tutto il corpo immerso, a vantaggio della respirazione, della circolazione sanguigna e dell'eliminazione dei liquidi 
- ulteriori vantaggi di questo tipo di attività sono legati al fatto che le articolazioni ricevono meno sollecitazioni che non in una attività all'asciutto, e spesso si lavora in scarico completo.


Il Centro Idea Blu propone questi corsi il martedì ed il giovedì dalle 11.00 alle 12.00, ma è possibile anche l'inserimento in corsi di altre fasce orarie. 
Quando vorrà visitare il Centro Idea Blu sarà nostra gradita ospite. 

Distinti Saluti
Luigi Vecchio

