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ГРУППА ЗДОРОВЬЯ 55+
Оздоровительная программа рассчитана на людей пожилого возраста любого уровня физической подготовленности, как умеющих так и не умеющих плавать. Она включает в себя: дыхательную гимнастику, суставную гимнастику, лечебное плавание.
Регулярно занимаясь в этой группе вы сможете: укрепить мышцы, адаптировать организм к ежедневным нагрузкам, защитить сердечно-сосудистую и другие системы организма от заболеваний, укрепить опорно-двигательный аппарат, улучшить подвижность и гибкость суставов, восстановить эластичность кожи.
Вниманию посетителей:
- Длительность сеанса 45 минут
Необходимые предметы для занятий в плавательном бассейне:
· сланцы

· губка

· мыло

· плавательный костюм 

· шапочка

· полотенце
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	Аквааэробика
один из самых эффективных видов аэробики, способствующий развитию мышц, похудению, формирования хорошей осанки, подвижности суставов. Польза занятий аквааэробикой в том, что они проводятся в воде. Вода массирует кожу во время выполнения упражнений, улучшает обменные процессы в ней, что предотвращает развитие целлюлита, обладает тонизирующим эффектом на нервную систему. Ей могут заниматься люди любого возраста, с разной степенью физического развития, имеющие заболевания вен, суставов, позвоночника, восстанавливающиеся после травм, люди с лишним весом.



