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Vandens terapua

Parengé visuomenés sveikatos specialisté
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Vandens terapija — viena seniausiy ir
natdraliausiy kasdienés terapijos formy, o
plaukimas — idealus bldas sveikatai ir
zvalumui palaikyti. Sukaupta daug
duomeny apie teigiamg vandens poveik|
Zmogaus sveikatai, atsizvelgiant | vandens
sudetj, temperatlra.
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Vandens keliamoji galia ir dalinis nesvarumas vandenyje
jauCiames lengvesni.

*Sgnariams netenka beveik jokio kravio arba tik labai menkas. Tai ypac
svarbu zmonéms, kurie sportuoti vengia dél sgnariy skausmo.
Atliekant pratimus vandenyje, tikimybé patirti traumg daug mazesné,
nei stovint ant zemes.

*Treniruotés vandenyje du kartus veiksmingesnés, nes Cia veikia
jprasta sunkio jéga, todél kiekvienas judesys atliekamas prieSinantis
vandens slégiui. Tai labai lengva pastebéti, pavyzdziui, keliant kojg ir
kartu lenkiant jg per kelj, paskui vél pastatant.

*Vandenyje taip pat prakaituojama (kartais ir labai gausiai), taCiau to
beveik nejmanoma pajusti.

*Vandens keliamoiji galia tikrai didele, todél baseine jmanoma atlikti
pratimus, kuriy nejstengtume atlikti ant zemés — jie primena
kosmonauty skraidymg beoréje erdveje.

*\Vandenyje kraujotaka geresné nei sausumoje.

*Odg veésina net ir Siltas vanduo, dél to lengviau treniruotis.
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Atpalaiduoja, ramina
Gerina smegeny veikla, didina zvalumg, padeda sutelkti déemesj,

Gerina skrandzio ir Zarnyno veiklg.

Stiprina imunitetg
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Pelédziuky
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megavosi ,,
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yra viena is geriausiy fizinio
atinimo priemoniy. Net

as vandenyje atpalaiduoja,
g). Vandens proceduros
padeda uzkirsti kelig ligoms.
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Kojy iSlaikymo vandens pavirSiuje plidurai.
Naudojami kojy pakélimui vandenyje.
Ranky svarmenys

Baseino lazdelés. Skirtos kaino iSkélimui,
pladuriavimui




