Natacao para avida

Um dos esportes mais praticados no mundo, a natagdo esta presente ao longo da nossa vida desde a gestacéo até
0s mergulhos nas piscinas. Por relacdo tdo intima do ser humano com o meio liquido, a natacéo pode ser
introduzida logo nos primeiros meses de vida

Considerada um dos melhores exercicios fisicos existentes e dos mais indicados, por movimentar praticamente
todos os muscul os e articulagdes do corpo, proporciona as criancas, aém dos beneficios fisicos e organicos,
também os sociais, terapéuticos e recreativos. E segura também por seu baixo impacto dentro d’ dgua. A
importancia da natacdo em termos mais gerais esta no desenvolvimento das qualidades fisicas, relaxamento,
controle respiratorio, melhoria dos problemas posturais, controle corporal e das habilidades aguéticas. Além da
melhoria daresisténcia cardiovascular e do sistema respiratorio, expansdo pulmonar e desenvolvimento do
sistema muscular.

Dentre outros beneficios, podemos destacar 0 aprimoramento da coordenacéo motora e das nogdes de espaco e
tempo, o preparo psicol 6gico e neurol dgico para o auto-salvamento, melhoria da qualidade do sono, do apetite e
da memoria, além da prevencéo de doencas respiratorias, sendo esta a atividade fisica mais indicada pelos

medi cos, especialmente para criangas e terceiraidade.
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