Польза от занятий плаванием заключается в следующем: 

- комплексная нагрузка на все мышцы, на каждый миллиметр тела (при плавании тело погружается в воду на 90+%, поэтому, дабы удержаться на поверхности, должен работать каждый мускул с напряжением в 50-90% от максимально возможного. С чем это связано – вода не имеет постоянной плоскости противодействия, наша система ориентации в пространстве не может выделить алгоритм поддержания тела в устойчивом положении и зациклить его для минимизации усилий. Поэтому мозг постоянно заставляет тело совершать усилия в повышенном эмоциональном и гормональном фоне. Вследствие чего, тренировку получают почти все мышцы организма, как основные, так и третьестепенные, идет активное сжигание калорий всем организмом. Также и внутренние органы работают в усиленном режиме).
- информационная очистка – издревле известны очищающие свойства воды, как в физическом, так и в энерго-информационном плане. Вода – носитель мощной энергетики, при купании наше тело омывается энергией воды, устраняются все «неисправности», «пробоины», темные «пятна» с нашей энергетической ауры. Даже на Востоке умывание имеет не только гигиенический характер, но и ритуальный, что выразилось в движениях рук, ладонями к лицу, при молитве у мусульман. 
