APROFITAR L'ESTIU PER NADAR,
ES L’ENTRENAMENT PERFECTE
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Un estudi de la wuniversitat nord americana de Harvard
considera la natacié com 1l'’entrenament perfecte que reuneix
una serie de beneficis Unics tant per la salut fisica com per
a la mental.

Aix0 significa que a punt per iniciar-se l'estiu, i acabada la
temporada futbolistica, aprofitar la platja i la piscina per a
nadar és una gran opciO per mantenir-se en forma.

= No importa l'’edat ni la condicié fisica, tothom pot
practicar aquest esport.

= Parlem de l'estiu, pero completar els teus entrenaments
amb la natacidé es pot fer durant tot 1'any a les
piscines cobertes.

 Nadar aporta elasticitat i flexibilitat.

= La musculatura de tot el cos es tonifica perque treballa
tant el tren superior com l’'inferior.

- Es ideal per processos de rehabilitacié i readaptacié.
La ingravidesa de l’aigua redueix l’'impacte.

« Amb 1’aigua pots eliminar la tensié acumulada de les
articulacions ja que es poden moure amb més fluidesa.

= Per lesions de maluc, lumbalgies o hernies, és un
entrenament molt recomanable.

»L'efecte relaxant que provoca l’aigua ajudar a tenir
molt més bon humor i per tant salut mental.

- Per la salut cardiovascular és ideal.

= I com fas esport mantens o perds pes.


https://www.mcf.cat/2019/08/27/aprofitar-lestiu-per-nadar-es-lentrenament-perfecte/
https://www.mcf.cat/2019/08/27/aprofitar-lestiu-per-nadar-es-lentrenament-perfecte/
http://www.mcf.cat/wp_mcf/wp-content/uploads/2019/08/natacion.png

