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Questo eBook è fornito al solo scopo di fornire informazioni rilevanti su un argomento specifico per il quale è stato fatto ogni ragionevole sforzo per assicurare che sia accurato e ragionevole. Tuttavia, acquistando questo eBook, si acconsente al fatto che l'autore, così come l'editore, non sono in alcun modo esperti sugli argomenti contenuti nel presente documento, indipendentemente da qualsiasi rivendicazione che possa essere fatta all'interno. Come tale, qualsiasi suggerimento o raccomandazione che viene fatto all'interno è fatto così puramente per il valore di intrattenimento. Si raccomanda di consultare sempre un professionista prima di intraprendere qualsiasi consiglio o tecnica discussa all'interno.

Questa è una dichiarazione legalmente vincolante che è considerata valida e giusta sia dal Comitato dell'Associazione degli Editori che dall'American Bar Association e dovrebbe essere considerata come legalmente vincolante negli Stati Uniti.

La riproduzione, la trasmissione e la duplicazione di qualsiasi contenuto trovato qui, compresa qualsiasi informazione specifica o estesa, sarà fatta come un atto illegale indipendentemente dalla forma finale che l'informazione prende. Questo include le versioni copiate dell'opera, sia fisiche che digitali e audio, a meno che il consenso esplicito 

dell'Editore sia fornito in anticipo. Ogni altro diritto è riservato.

Inoltre, le informazioni che si possono trovare all'interno delle pagine descritte qui di seguito devono essere considerate sia accurate che veritiere quando si tratta di raccontare i fatti. Come tale, qualsiasi uso, corretto o scorretto, delle informazioni fornite renderà l'editore libero da responsabilità per quanto riguarda le azioni intraprese al di fuori della sua diretta competenza. Indipendentemente da ciò, non ci sono scenari in cui l'autore originale o l'editore possono essere ritenuti responsabili in qualsiasi modo per eventuali danni o difficoltà che possono derivare da una qualsiasi delle informazioni discusse nel presente documento.

Inoltre, le informazioni contenute nelle pagine seguenti sono intese solo a scopo informativo e devono quindi essere considerate come universali. Come si addice alla sua natura, sono presentate senza garanzia della loro validità prolungata o della loro qualità provvisoria. I marchi di fabbrica che sono menzionati sono fatti senza consenso scritto e non possono in alcun modo essere considerati un'approvazione da parte del titolare del marchio.
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INTRODUZIONE 

Il nuoto è la pratica o l'operazione di usare i muscoli per muoversi nel fango. Il nuoto può essere uno sport individuale o di squadra.

Ci sono diverse forme di nuoto tra cui la rana, lo stile libero, il dorso e la farfalla.

Il nuoto è per tutti, non importa l'età o il livello di forma fisica. Qualsiasi età può imparare a nuotare e quando non si sa nuotare non ci sono limiti di età. Il nuoto è un talento naturale che può salvare la tua vita o quella di un altro.

Apprendere a immergersi non è mai troppo tardi. Rimanere 

in forma può essere raggiunto come risultato del nuoto con la maggior parte dei bagni sono adatti a tutti. Donna sola, genitore e bambino, gruppi di anziani tra gli altri Un costume da bagno è tutto ciò di cui hai bisogno per partire. Puoi anche indossare top da bagno o magliette aderenti fino a quando non ti sentirai meglio.

Raccomandiamo anche degli occhiali da sole per proteggere gli occhi.

La cosa bella del nuoto è che è un esercizio relativamente a bassa manutenzione e a basso costo da intraprendere. A differenza di altri sport come il nuoto, l'arrampicata o anche la corsa.

Gli occhiali e le mute sono disponibili in tutte le forme, colori e dimensioni. Alla fine si potrebbe voler investire in dispositivi come una boa di trazione e pagaie, o pinne Zoomer per completare i vostri esercizi e aggiungere varietà.

Per prima cosa, trova una piscina locale con orari ragionevoli, e accetta due o tre visite settimanali. Dovete davvero trovare il tempo per almeno due volte a settimana, o la crescita e il rilassamento saranno dolorosamente lenti in piscina.

I principianti assoluti, sia di gruppo che adulti, dovrebbero chiedere informazioni sulle lezioni. Le lezioni di gruppo possono essere migliori, ma si possono trovare lezioni private per un affare se si è abbastanza intraprendenti da fare delle indagini.

Prova a chiedere alla piscina locale se ci sono bagnini disposti a dare lezioni di 30 minuti nel loro giorno libero, o se c'è una squadra di nuotatori delle scuole superiori in cerca di qualche soldo extra di capi. La maggior parte degli adolescenti nelle classi di nuoto salterà alla possibilità di guadagnare soldi extra in questo modo (batte la falciatura del prato), e una media di 20 dollari a lezione di mezz'ora è un affare rispetto agli allenatori privati di nuoto nei fitness e country club che ti fanno pagare un'ora.

Se puoi permetterti queste lezioni, possono essere molto utili e stimolanti, ma è sempre saggio cercare un'opzione a basso costo. Per le riviste sportive anche il web e la pubblicità online sono modi per trovare informazioni.

Se sei completamente disabituato all'acqua e hai paura persino di bagnarti la faccia, potresti provare l'acquagym come un modo per andare sotto la doccia. Molto popolare tra gli anziani e i candidati alla perdita di peso che non hanno 

esperienza sportiva, questo è uno sport a basso impatto e non intimidatorio che è un modo perfetto per superare qualsiasi disagio che potresti avere come nuovo arrivato in piscina. Un sacco di piscine di club nativi di solito hanno in programma lezioni di aqua-aerobica, quindi chiedete se siete interessati.

Se avete una certa esposizione al nuoto (cioè potete galleggiare e forse fare qualche giro), un programma master nelle vicinanze può essere una grande opportunità atletica e sociale per voi. Si tratta di una routine orchestrata normalmente condotta da un istruttore professionista che può fornire supporto e consigli nella preparazione.

Condividerai una corsia con diversi altri e farai per lo più un allenamento a intervalli, in modo da avere un'esperienza in piscina diversa da quella che sei abituato a fare.

Infine, il nuoto in piscina comporta una certa abilità e conoscenza nella lettura di base degli orologi e nel calcolo delle distanze metriche
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CAPITOLO UNO 

BENEFICI DEL NUOTO 

Il nuoto è un ottimo allenamento perché bisogna muovere tutto il corpo contro la resistenza dell'acqua.

Il nuoto è un'eccellente attività generale per i seguenti motivi: 1. È adatto a persone con disabilità, artrite e altre condizioni Il nuoto può essere una sana opzione di fitness per le persone con:

• Artrite

• Incidente

• Disabilità

• Altri problemi che rendono dolorosi gli allenamenti di nuoto ad alto impatto possono anche aiutare a ridurre alcuni dei disagi o migliorare la guarigione dalle lesioni.

Uno studio ha mostrato che le persone con osteoartrite hanno registrato riduzioni significative del dolore e della rigidità delle articolazioni, e hanno sentito una riduzione delle limitazioni fisiche quando si impegnavano in attività come il nuoto e la bicicletta.

Ancora più preoccupante, i vantaggi tra le due classi variavano poco o niente in sovrapposizione. Pertanto, sembra che il nuoto abbia molti degli stessi vantaggi delle attività terrestri comunemente raccomandate.

2. Ottima opzione per le persone con asma: L'ambiente caldo della piscina coperta rende il nuoto uno sport perfetto per chi soffre d'asma. Non solo, ma gli esercizi di respirazione legati allo sport, come trattenere il respiro, ti aiuteranno ad aumentare la forza nei tuoi polmoni e a godere di una respirazione più controllata.

Alcuni studi suggeriscono che il nuoto può aumentare il rischio di asma a causa delle sostanze chimiche che vengono utilizzate come trattamenti per le piscine. Consultate il vostro 

medico sui potenziali pericoli del nuoto se avete l'asma, e provate una piscina che contenga acqua salata invece di cloro, se possibile.

3. Benefico per le persone con SM, anche le persone con sclerosi multipla (SM) possono trovare utile nuotare. L'acqua rende gli arti galleggianti e li aiuta a sostenere durante l'esercizio. L'acqua dà anche una resistenza morbida.

In uno studio, un regime di nuoto di 20 settimane ha portato a una significativa riduzione del dolore nei pazienti con SM.

Questi partecipanti hanno anche riportato cambiamenti nei sintomi come esaurimento, depressione e compromissione.

4. Il nuoto è un modo efficace di bruciare calorie. Un individuo di 160 libbre brucia circa 423 calorie all'ora mentre nuota a un ritmo basso o moderato. Quella stessa persona potrebbe bruciare fino a 715 calorie all'ora nuotando ad un ritmo più veloce. Una persona di 200 libbre che fa lo stesso esercizio brucerà tra 528 e 892 calorie all'ora. Da qualche parte tra 632 e 1.068 una persona di 240 libbre potrebbe bruciare.

Quando si equiparano queste cifre con altri sport comuni a basso impatto, la stessa persona di 160 libbre consumerebbe solo circa 314 calorie camminando per 60 minuti a 3,5 miglia 

all'ora. Lo yoga potrebbe bruciare solo 183 calorie all'ora. E
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