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Mada de rmalhar na piscina
cam pesos exagerados e
bastdes! Muito rmenas sob o
estimmulo de mdzicas rapidas
e o rmais alto valume! A
rmalhacdo na pizcina evaluiu &
ze transformmou ern Hyowa, a
rmaiz nova modalidade
aquatica que est3
conquiztando as acaderias
da Brazil... E entio,
preparado para cair na dgua?

A Hyowa [ pronuncia-ze
"iGua"), técnica dezenvolvida
pelo profezzor de Educacio
Fizica Jozé Cleber de Oliveira Sousa - conhecida cormo 1. Cleber - mistura
exercicios da Hidrogindstica® cormn rmovimmentos do Yoga® e do Watsu™, zempre
acormpanhando asz caracterizticas fizicaz proporcionadas pelo meio aquatico
(forca de empuxo, intenzidade, termperatura e sonoridade), Quer mais? A
Hyowa ndo é estimulada pelaz conhecidas mdszicas que ambientam as
acaderniaz de ginastica, A técnica é executada ermn harmonia corm a zonoridade
da dgqua na pizcina,

Hyowa: a transcendéncia do fisico

Forarm trés anos e meio de pesquiza até que o professor 1. Claeber
conseguisse unir as diferentes técnicas ermn apenas urma aula, Durante esse
periodo, J, Cleber aproveitou técnicas de respiracdo e concentracdo da voga
[afim de aurmentar o fluxo de energia & oxigenacdo do corpo) & os movimentos
de alongarmento e autormassagern do Wwatsu, além de alguns exercicios
proprios da Hidroginastica,

"A Huowa wai alérm da hidroginastica!", define 1, Cleber, A nowva técnica "surgiu
para fazer cormn que as pessoas tenham urma visdo holistica do ser hurmanao
integrado cormn a natureza, Diferente das impozigdes do modizsmo, a técnica
tranzcende o fizico, S0 trabalhosz direcionados, que mostrarm resultados
surpreendentez", explica o criador da modalidade,

Hyowa: beneficios sem contra-indicacao

Ce acorda corm 1, Claeber, a
Hyowa zd tras beneficios ao
corpo e até hoje ndo foi
registrado nenhurm caszo de
contra-indicacdo quanto 3 zua
pratica, Maz, & importante
lermbrar que o
acompanhamento médico &
sempre necessario quando
tratarmos de atividades fizicas!

Dentre oz indmeros
beneficioz que a Hyowa
proporciona, J. Cleber destaca:
rmelhoria da condigio
cardiorespiratdria, mobilidade
articular, coordenacio motora, equilibrio, combate 3 insénia e ao estrezze,
rmaior alongarmento, relaxamento, tonificagdo muscular, além de auxiliar na

correcdo de alguns problermas posturaiz e agregar-ze 4 medicina em diverzos
processos de recuperacido de pacientes [(como witimmas de derrame cerebral, por
exemplol,

Muito maiz que malhar na 3gua! A nova técnica beneficia ndo zomente o lado
estético do corpo como tambérm o estado emocional e espiritual de zeus
adeptoz! Enti3o, ao invés de penszar somente nas suas conguistas estéticas,
proporcionadas pelas aulas de ginastica, que tal optar por urna sessio de
Hyowa e colaborar para urma melhor qualidade de vida?

* Hidroginastica: saiba maizs através do link:
hitp:ffwww, ual. com, brifitclube/ aquaticas/hidro, shl

* Yoga: saiba mais através do link:
hitp:ffwww, ual.com. brifitclubes/esportes/vaga. shl

* wWatzu shiatzu (terapia oriental que utiliza movirmentos de presz3o com os
dedosz daz mdosz nosz canaizs de energia (meridianosz) do corpo para equilibrar a
energia corporal do individuo) aplicado ermm ambiente agquatico,

kiktp: A v, wal. com. br/fitclube / aquaticoshpawa, zhl



