A Hidroginastica € um exercicio aerdbico feito em piscinas que tem como
grande objetivo a manutengao da Saude fisica e mental.

A pratica da hidroginastica leva a um menor desgaste e impacto das articulagoes,
a um menor esforgo ao realizar os exercicios dentro de agua devido a sensacao

de conforto causada pela agua, derivando apenas a intensidade e ritmo das
aulas em funcgdo das capacidades individuais, idade e patologias apresentadas.
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