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"El ejercicio en medio acuatico
siempre aporta beneficios fisicos”

¢Qué beneficios aporta el ejercicio en
el medio acudtico respecto al entre-
namiento tradicional?

El ejercicio en medio acuatico siempre
aporta beneficios fisicos. El ejercicio
realizado dentro del agua tiene la ven-
taja de minimizar el impacto o riesgo
de lesiones que se pueden ocasionar
fuera del agua.

Una buena realizacion y coordinacion
por el instructor/a, asi como la practi-
ca reqular de ejercicio acuatico, permi-
tira a los practicantes mejorar su bien-
estar de forma eficaz.

El trabajo en un medio semi ingravido,
permite un trabajo de baja velocidad o
frecuencia, adecuado para personas
con movilidad reducida o poca condi-
cion fisica.

El nivel del agua debe estar sobre la
zona abdominal del usuario. Cualquier
grupo muscular que esté sumergido y
en movimiento realiza un trabajo de
gluteos y caderas. Esta demostrado que
tres o cuatro sesiones semanales mol-
dean la parte de caderas del usuario.
Estos resultados empiezan a ser visibles
a los dos meses.

¢El ejercicio en el agua puede ser
practicado por personas de todas las
edades y condiciones o existen al-
gunas limitaciones?

Cualquier persona que desee mejorar
su condicion fisica y beneficiarse del
ejercicio-salud, puede practicar ci-
clismo acuatico. No existen limitacio-
nes de edad ni condicion.

El ciclismo acuatico es beneficioso
para cualquier tipo de usuario y espe-
cialmente recomendado a personas
con sobrepeso, dolencias fisicas o que
estén en baja forma.

Con el pedaleo en medio acuatico, to-
do el recorrido requiere la misma
fuerza para mantener el pedaleo
constante, creando un trabajo isoto-
nico en todas las fases de su movi-
miento. De esta manera quemamos el
doble de calorias que haciendo el
mismo ejercicio fuera del agua.

Es tan eficaz que permite conseguir
los mismos resultados en la mitad de
tiempo. Media hora de pedaleo en
medio acuatico equivale a una hora
de bicicleta estatica en medio aéreo
habitual.

;Qué tipo de ejercicios podemos rea-
lizar en el agua?

Hay un amplio abanico de ejercicios, des-
de ejercicios de tipo cardiovascular, don-
de englobamos, "aquaerodbics o aqua-
trainings", natacion, o ciclismo acuatico.
En muchas instalaciones se esta implan-
tando el Aquatriatlon. El Aquatriatlon es
un ejercicio muy completo donde se al-
ternan en tres grupos las tres disciplifas
del Triatlon. Un grupo realiza carrera
acuatica, otro natacion y un tercero pe-
dalea con las bicicletas acuaticas. Como
ejercicio combinamos todos los grupos
musculares con un trabajo cardio muy
importante y de gran consumo calorico.

Uno de los ejercicios acuaticos con
mas adeptos es el ciclismo acudtico,
¢{Qué ventajas tiene practicar esta
modalidad dentro del agua? ;Se ha
de estar especialmente en forma?

Los beneficios de practicar ciclismo
acuatico son muchos, por un lado el
practicar un saludable ejercicio cardio-
vascular que nos permite quemar el
doble de calorias que si realizamos es-
te mismo ejercicio fuera del agua.
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