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FITNESS

n po’ aerobica, un po’
ballo di gruppo, ma in
piscina. L'ultima novita
fra le gym in acqua, pre-
sentata alla recente edi-
zione di Riminiwellness, si
chiama Acqua funny dance e gia dal
nome promette divertimento. L'obietti-
vo & snellire, rassodare e modellare,
sfruttando i passi base dei balli piu
comuni e creando mini coreografie.

come uno show

La lezione si svolge in acqua piu 0 me-
no profonda: si lavora immerse fi-
no ai fianchi, al petto, o quasi
senza toccare il fondo. Nell'ultimo
caso si indossano cinture di galleggia-
mento, che lasciano gambe e braccia
libere di eseguire ogni movimento.
L'istruttore mostra i passi, insegna a
concatenarli e li fa ripetere piu volte,
aggiungendo sempre nuovi elemen-
ti. Ogni coreografia & creata per
un brano musicale, quello con cui
si eseqgue lo show conclusivo della
lezione. Si spazia dal musical a cele-
bri colonne sonore (Grease o The
Blues Brothers), da Shakira e Ricky
Martin fino al tango.
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| PASSI . :
e 1 movimenti

Le coreografie mescolano in modo vario
-e sempre nuovo i passi dell'aerobica
tradizionale acquatica e i gesti ispirati al
genere musicale scelto per lo show.

DALI'AEROBICA

Tipici dell'aerobica sono, per esempio,
le andature (cioé gli spostamenti nelle
varie direzioni), come la corsa calciata,
in cui si portano i talloni vicino ai glutei,
oppure la corsa con skip, in cui si
sollevano le ginocchia vicino al petto. Ci
sono poi i calei da fermi, nelle varie
direzioni, le scivolate e i movimenti detti
twist, in cui le gambe sono piegate e le
ginocchia oscillano a destra e a sinistra.
Quanto alle braccia, si possono
effettuare spinte nelle diverse direzioni,
aperture e chiusure, circonduzioni.

DALLA DANZA

| passi ripresi dai vari stili di danza,
invece, sono definiti “funny” e, pur non
essendo mai particolarmente difficili,
sono un po’ pil scenografici: ci sono giri
su se stessi e balzi fuori dall'acqua
combinati con ampi gesti delle braccia
oppure con aperture e sforbiciate delle
gambe, oscillazioni del bacino,
inclinazioni del busto.

CRAZV D
water

La nuova generazione del fitness in acqua

www.crazy4water.it

minull di energia
La lezione dura 45 minuti

e prevede una breve fase

di riscaldamento (5 minuti
circa), per preparare muscoli
e articolazioni. Tutta la fase
centrale del lavoro & dedicata
alla costruzione della
coreografia. La parte finale

& un vero e proprio “show”

in cui si ripete la coreografia
imparata. Segue un breve
defaticamento, con movimenti
lenti accompagnati

dall'abbraccio dell'acqua.
Perché I'Acqua funny dance
costituisca una forma di
allenamento efficace e faccia
dimagrire & necessario
partecipare almeno a 2 lezioni
seftimanali con continuita. Per
avere informazioni sui centri
fitness e sulle piscine in cui

il programma viene proposto,
ci si pud rivolgere alla scuola
di formazione per il fitness
acquatico www.crazydwater.it

piu toniche € IMagre

L'’Acqua funny dance mette in gioco tutti i gruppi
muscolari in modo armonioso, facendo lavorare sia la
parte bassa del corpo, sia le braccia, le spalle e il dorso.
Gli addominali vengono sollecitati in modo
intenso e continuo. Come tutti gli esercizi di tipo
aerobico, caratterizzati cioé da un’intensitd medio-bassa
e protratti senza interruzioni nel tempo, stimola il
consumo dei grassi di deposito e aiuta a dimagrire.
Mentre si fa ginnastica, si sfruttano i vantaggi del
continuo massaggio idrico, che attiva la
microcircolazione, leviga la pelle e ha effetti
linfodrenanti (e quindi previene e contrasta la cellulite).

Emanuela Bruno

Consulenza di Luca Lolletti, docente e presenter di
fitness in acqua e ideatore, insieme a Stefano Mazzucato,
del programma Acqua funny dance.
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