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Niewazne, co mowig inni. Fakty sa takie: ptywanie jest jednym z najlepszych treningdw
spalajacych tlhuszcz, zmniejszajacych obwody bioder 1 talii oraz ujgdrniajacych ciato. Oto
dowody, ze warto wej$¢ do wody!

Zaden inny trening nie potrafi tego, co ptywanie! Wysitek w wodzie jednoczesnie spala
kalorie, przyspiesza metabolizm i uj¢drnia kazdy fragment ciala, bez narazania stawow na
nadmierne obcigzenie. Potwierdzenie ewidentnych korzysci, jakie daje ptywanie, zyskasz,
przygladajac si¢ sylwetkom ptywakow i ptywaczek: szczupte, ale jedrne uda i posladki, ptaski
brzuch, wymodelowane ramiona.

Zysk dla kazdego

Zeby czerpa¢ korzysci z treningdw w wodzie, nie trzeba mieé tytutu mistrzyni $wiata!
Dowiodty tego badania amerykanskich naukowcdow, ktorzy przebadali ludzi uprawiajacych
rekreacyjnie ptywanie oraz osoby uprawiajace inne rodzaje fitnessu. Wnioski z ich obserwacji
byty nastgpujace: ci, co regularnie ptywaja, maja mniej tkanki ttuszczowej, a wigksza mase
mig$niowa niz ludzie uprawiajacy rekreacyjnie inne rodzaje sportu.

Plywanie ma jeszcze jedng istotna zalete. Kostium, czepek i ewentualnie okularki to jedyny
sprzet, jaki trzeba mie¢, aby zacza¢ ptywac i zadbac o swoja forme i wyglad.

H2O0 to jest to!

Ptywanie wymaga jednoczesnej pracy wielu migsni, co skutkuje wysokim tempem spalania
kalorii i wzmacnianiem si¢ pracujacych partii ciata. Kazdy styl ptywacki, wykonywany w
umiarkowanym tempie, pozwala spali¢ ok. 500 kcal w godzing. Energiczne ptywanie to juz
wydatek 700 kcal na godzing! Dzieje si¢ tak dlatego, ze woda jest 800 razy gestsza od
powietrza, wiec kazdy ruch rgka i noga wymaga wigkszego wysitku niz ten odbywajacy si¢ w
powietrzu. To rodzaj treningu z obcigzeniem, ktére musza pokonywac migsnie catego ciala:
tutowia, bioder, ramion, barkow, posladkow oraz ud.

Zmeczone pokonywaniem oporu wody mig¢$nie wzmacniajg si¢, przyspieszajac tempo
metabolizmu nie tylko na czas treningu, ale i dtugo po nim. Gdy ptywasz, mi¢$nie
intensywnie pracuja, ale jednocze$nie twoje stawy sg poddawane obcigzeniom o wiele
mniejszym, niz ma to miejsce podczas poruszania si¢ na ladzie. Sita wyporu wody niweluje



sporg czes¢ sity grawitacji, dlatego w wodzie czujesz si¢ 1zejsza, nie dokucza ci bol kolan ani
kregostupa.

Nawet codzienne treningi ptywackie nie spowoduja kontuzji stawow, czego nie mozna
wykluczy¢ np. przy codziennym bieganiu po asfalcie... Wtasnie dlatego ptywanie jest
idealnym sportem, ktory mozna uprawia¢ cate zycie i1 ktory — uwaga! — wedtug naukowcow
ma dziatanie odmtadzajace organizm. Badania naukowe wykazaty, Ze osoby latami regularnie
ptywajace maja ciata nawet 20 lat mtodsze niz wynikatoby z ich wieku metrykalnego.
Cis$nienie krwi, poziom cholesterolu, sprawnos$¢ serca i centralnego uktadu nerwowego
ptywakow sa poréwnywalne do tych, jakimi mogg pochwali¢ si¢ osoby duzo mtodsze.



