CVICENI V BAZENU - SKVELA VOLBA PRO SENIORY

Cvieni v bazénu je vynikajici zptisob, jak se seniofi mohou udrzovat aktivni a zdravi. Voda
nadnasi a poskytuje tak komfortni prostiedi, které snizuje zatizeni kloubti a svall. To znamena,
Ze seniofi mohou cvi€it bez obav z nadmérné zatéze a ze zranéni pii padu. Hlavni diivody pro
cviceni v bazenu jsou:

1.

SniZzené zatiZeni kloubti a vazii: voda umoziuje seniorim provadét pohyby, které by
pro n¢ jinak byly pfili§ naro¢né.

ZlepSeni pruznosti a svalové sily: cviceni ve vod¢ posiluje svaly a zvySuje pruznost
pohybového aparatu. Voda klade ptirozeny odpor, a to umoziiuje posilovat svaly bez
nadmérného zatiZeni.

ZvysSeni kondice srdce a cév: pravidelné plavani a dalsi formy vodnich cvikl zlepSuji
kardiovaskularni kondici a zvySuji celkovou vytrvalost. Cvi¢eni ve vodé také poméha
zvySovat kapacitu plic.

Prevence bolesti: vodni terapie je doporu¢ovana pro seniory trpici bolestmi pohybového
aparatu. Pohyb v pifiméfené teplé vodé pomaha uvolnit svaly a zmirnit tlak na klouby,
coZ snizuje bolest a zvySuje télesnou 1 psychickou pohodu.

ZlepSeni rovnovahy a stability: cvi¢eni ve vodé pomaha zlepSovat rovnovahu a stabilitu.
To je diilezité pro prevenci padl a zranéni.

Spolecensky aspekt: cvieni v bazénu muze byt i velice zabavné a dava dobrou
prilezitost k setkavani se s vrstevniky. Skupinova cviceni podporuji pocit vzajemnosti
a spolecenstvi.

Je tedy ziejmé, Ze cviCeni v bazénu je dobry zptisob, jak peCovat o své fyzické a psychicke
zdravi a zaroven si uzit spolecnost a zdbavu. Pokud hledate Setrny a pfijemny zplisob, jak zlepsit
svou kondici, nevahejte a vyzkousSejte cvic¢eni v bazénu!
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