
PISCINAS XXI/218

2

E S T U D I O

 D
ebido a la automa-
tización de muchos 
trabajos y ese au-
mento de la tecnolo-
gía que nos facilita el 

día a día, tanto el fitness como 
el wellness se han convertido 
en una herramienta terapéu-
tica para evitar enfermedades 
derivadas del sedentarismo. 
Recientes evidencias científi-
cas confirman que el medio 
acuático puede ser entendido 
como un medio de entrena-
miento saludable1. Dicho 

medio, posee diferencias con 
respecto al medio terrestre 
en cuanto a respiración, equi-
librio y propulsión principal-
mente, además de poseer 
beneficios como la ausencia 
de la gravedad, favorecer la 
regulación del tono muscular, 
mejora de la circulación san-
guínea (principalmente la de 
retorno), mejora de la capaci-
dad pulmonar, incremento del 
rango de movimiento y re-
ducción de los impactos arti-
culares2. Con el fin de ampliar 

la oferta de actividades en el 
medio acuático, ha nacido el 
pedaleo acuático.

El presente texto tiene co-
mo objetivo es caracterizar, 
enunciar y explicar los benefi-
cios que esta novedosa activi-
dad puede reportar a quienes 
lo practican.

El medio acuático
El principal sector de deman-
da del ejercicio acuático se 
encuentra en la población de 
edad avanzada. En el vigési-
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para realizar movimiento y la reducción del mismo en las tareas diarias puede resultar, a la larga, una 
carencia que debe ser cubierta en nuestro tiempo de ocio mediante alguna clase de ejercicio físico. 
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Pedalear en el agua: ventajas 
y beneficios de la resistencia 
hidrodinámica
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científicas 
confirman 

que el medio 
acuático puede 
ser un medio de 
entrenamiento 
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mo octavo Congreso AETN de 
natación y actividades acuáti-
cas, celebrado en 2007, hubo 
consenso sobre la importancia 
que el medio acuático estaba 
cobrando dentro del campo 
del entrenamiento saludable. 
Por lo tanto, todo hace pen-
sar en la importancia que este 
medio está cobrando y cobra-
rá en los próximos años.

Pedaleo progresivo 
y resistencia 
hidrodinámica
A las consideraciones y carac-
terísticas generales del medio 
acuático deben ser añadidos 
otros aspectos de carácter 
específico relacionado con el 
pedaleo acuático, que permi-
tirán realizar un ejercicio se-
guro y eficaz.

La primera diferencia que 
debe ser destacada es la resis-
tencia a vencer para generar 
esfuerzo físico. En el medio 
terrestre, la resistencia suele 
venir generada por volantes 
de inercia, frenos o por el de-
sarrollo (si se trata de una bi-
cicleta de cadena). Además la 
inercia generada por el peda-
leo, minimiza la resistencia en 
las fases de recuperación del 
pedaleo pudiendo existir pun-
tos muertos donde aparezca 
un silencio muscular.

El pedaleo acuático utiliza 
la resistencia hidrodinámica. 
En este sentido, la aplicación 
de un pedal plataforma con-
siste en incrementar dicha 
resistencia, aplicando un pe-
dal con escasa hidrodinámica. 
Esta situación desemboca un 
flujo turbulento que gene-
rará fuerza de frenado en la 
parte delantera y fuerza de 
succión en la parte trasera, 
con la consecuente resistencia 
del movimiento. Ésta incre-
mentará paramétricamente 
con la velocidad de ejecución 
resultando más evidente en 
elementos con escasa hidro-
dinámica como en el caso del 
pedal plataforma. Esta situa-
ción implicará una elevación 
de la energía cinética en las 
partículas de agua y produci-

rá un descenso de la energía 
de presión (dando lugar a 
una zona de baja presión en 
la parte posterior) con el con-
siguiente arrastre en sentido 
contrario al movimiento y una 
zona de altas presiones en la 
parte delantera que frenará el 
movimiento3,4.

Esta situación específica 
permite realizar el pedaleo 
progresivo donde la intensidad 
del ejercicio estará marcada 
por la velocidad del pedaleo. 
Esta situación de resistencia 
continuada permite una acti-

vación muscular continuada y 
equilibrada que permite redu-
cir desequilibrios musculares 
de los miembros inferiores. 

Una última característica 
del pedaleo acuático es que 
éste permite ser realizado 
en ambos sentidos gracias a 
la resistencia constante que 
ofrece el medio acuático.

Son conocidos principal-
mente, dos sistemas de con-
trol para la resistencia del pe-
daleo, el sistema con aspas en 
forma de cruz y el pedal pla-
taforma. Ambas modifican el 

comportamiento del pedaleo, 
pudiendo decir que en función 
del sistema, los efectos del 
mismo diferirán. 

Aspas en forma de cruz
Son aspas montadas en la 
parte central de la bicicleta, 
este sistema fue el primero 
en aparecer,  el usuario debe 
utilizar un calzado especial ya 
que los pedales son el siste-
ma tradicional, suelen tener 
aspas regulables en longitud. 
La necesidad de un calzado 
específico representa un han-

La biomecánica es muy similar entre condiciones de 
seco y medio acuático, sin embargo, deben remarcarse 
ciertas diferencias. Mientras que en la bicicleta en 
el medio aéreo, la inercia generada por el pedaleo, 
minimiza la resistencia en las fases de recuperación del 
pedaleo, con la bicicleta en el medio acuático, todo el 
recorrido requiere de la misma fuerza, para mantener 
el pedaleo constante. Creando así un trabajo constante 
en todas las fases de su movimiento. El mecanismo de 
resistencia es el pedal-plataforma y las propias piernas. 
Esta característica aporta mucha seguridad al ejercicio, 
puesto que genera patrones con un equilibrio agonista-
antagonista muy elevado. El pedal de plataforma resulta 
un material no hidrodinámico que aumenta el área de 
superficie. Esta situación desemboca en un incremento 
de la fuerza de resistencia frontal, la cual implica que 
cuanto mayor sea el esfuerzo realizado en el movimiento, 
mayor será la resistencia encontrada por el ejercitante. 

El agua como autorregulador de fuerza
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dicap para la mayor parte de 
los usuarios.

Pedal plataforma
Es el sistema más avanzado 
del momento. A este concep-
to de bicicleta con pedal pla-
taforma también se le llama 
poolbike o pooling. El diseño 
del pedal facilita un pedaleo 
progresivo sin necesidad de 
incorporar sistemas mecáni-
cos de regulación, cuanta me-
nos velocidad menos resisten-
cia, a mayor cadencia mayor 
esfuerzo (tal y como ha sido 
justificado anteriormente). 
Su capacidad de regulación y 
de ejercicio progresivo e in-
dividualizado unido a la ten-
sión muscular continuada que 
ofrece resulta un ejercicio muy 
apetecible gracias a este siste-
ma. El usuario pedalea con los 
pies descalzos facilitando que 
cualquier usuario pueda peda-
lear sin limitaciones.

Beneficios
Los beneficios del pedaleo 
en el medio acuático quedan 
expuestos a continuación, no 
obstante, debe ser adverti-
do que la magnitud de los 
mismos será dependiente de 
variables como el estado de 
forma del practicante, el nivel 
de inmersión o la temperatu-
ra del agua.

Articulaciones 
La presión hidrostática y la 
hipogravidez permiten una 
reducción de las cargas sobre 
la columna y la rodilla hacien-
do factible su prescripción en 
personas con patologías ar-
trológicas2. 

Termorregulación
El pedaleo acuático favorece 
la termorregulación, atenuan-
do el incremento de tempera-
tura corporal ante ejercicios 
submáximos5.

Respuestas 
cardiovasculares
El ejercicio realizado en el me-
dio acuático genera menores 
valores de pulsaciones por 
minuto y menores niveles de 
lactato sanguíneo6.

Mejoras cardiovasculares
Las actividades realizadas en 
medios acuáticos lideran una 
mayor respuesta cardiovas-
cular que las mismas activi-
dades llevadas a cabo en el 
medio terrestre7,8. Específi-
camente el pedaleo acuático 
es una actividad que permite 

mantener intensidades que 
generan respuestas del sis-
tema cardiorrespiratorio que 
incrementarán el estado de 
salud. En este sentido ha si-
do propuesto recientemente 
una cadencia óptima de entre 
75 y 90 RPM para la mejora 
del fitness cardiorrespiratorio 
entre sujetos jóvenes sanos9. 
Una reseña destacable sobre 
la magnitud del estímulo que 
puede suponer el ejercicio de 
pedaleo acuático es la valida-
ción del conocido test de Con-
coni para bicicleta acuática 
con el fin de evaluar el fitness 
cardiovascular10. Por último, 
se conoce que las mejoras car-
diovasculares y ventilo-respi-
ratorias son transferibles a las 
actividades en seco11.

Mejoras ventilatorias
La incorporación de ejerci-
cios para los miembros su-
periores y ejercicios de con-

cienciación respiratoria rea-
lizados en el medio acuático 
incrementa la fuerza inspira-
toria y con ello la eficiencia 
ventilatoria12.

Recuperación activa
Un beneficio que debe ser to-
mado en cuenta es la posibili-
dad de favorecer los procesos 
de recuperación tras el ejer-
cicio13, posiblemente por la 
mayor velocidad de aclarado 
del lactato14.

Consumo energético 
Es aceptado que cualquier 
ejercicio acuático consume 
más energía que su homóni-
mo terrestre15, esta situación 
es posible por la resistencia 
continua que ofrece el medio 
acuático. Por lo tanto, el pe-
daleo acuático genera un ma-
yor consumo energético que 
el terrestre.

Peso corporal
Los efectos del pedaleo acuá-
tico sobre el peso corporal 
pueden ser muy positivos, 
puesto que el consumo ener-
gético es elevado, existe una 
mayor implicación muscular 
del ejercicio y los factores 
facilitan la actividad. Estos 
factores permiten prolongar 
una actividad efectiva en el 
consumo que si son combi-
nados 30 minutos de trabajo 
cardiovascular con 10 minu-
tos de fortalecimiento en el 
medio acuático puede des-
cender la grasa corporal16. 

Celulitis
A nivel estético, la aplicación 
de bicis de agua puede permi-
tir una reducción  de la celuli-
tis. El Dr. Philippe Blanchemai-
son está liderando trabajos en 
los que registra este efecto 
estético del pedaleo acuático. 
El mecanismo que daría expli-
cación a este fenómeno sería 
el masaje (subacuático) con-
tinuado ofrecido por el agua 
que unido al incremento de la 
irrigación por la propia activi-
dad, podría suponer un estí-
mulo lipoatrófico.(Ver más en 

“El usuario 
pedalea con los 
pies descalzos 

facilitando 
que cualquier 
usuario pueda 
pedalear sin 

limitaciones”
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http://www.institut-cellulite-
aquagym.com/presse_antice-
lluliteaquagym.htm).

Sistema neuromuscular
El pedaleo acuático requiere 
de mayores niveles de acti-
vación muscular debido a la 
resistencia constante. Esta si-
tuación desemboca principal-
mente en un mayor esfuerzo 
por parte de los flexores de la 
rodilla17 facilitando en entre-
namiento compensado a nivel 
muscular.

Bienestar 
La percepción de la competen-
cia motriz, de la imagen cor-
poral y un mayor estado de 
bienestar, relajación y obten-
ción de fuerzas para aguantar 
las actividades diarias son in-
crementadas gracias al peda-
leo acuático18.

En síntesis, puede decirse 
que el pedaleo acuático es una 
actividad que entusiasma a to-
dos los sectores de población 
puesto que permite realizar 
un ejercicio con intensidad 
personalizada y adecuada a 
muchos objetivos relaciona-
dos con el mantenimiento o 
mejora del estado de salud. 
Los beneficios de esa actividad 
no sólo están restringidos a la 
esfera física, sino que también 
aborda la esfera psicológica, 
gracias al entorno lúdico que 
favorece el agua.

El ciclismo acuático, llamado 
también poolbiking, empieza 
a estar presente en centros 
de rehabilitación, centros spa, 
centros de fitness con piscinas 
y piscinas de uso público. En 
todos estos centros se unifica 
la parte lúdica del ciclismo con 
todos los beneficios del ejerci-
cio acuático.

Para más información:
Poolbike
C/ Soledad 114 D, 3º2ª
08700 Igualada (Barcelona)
Tel.: 93 805 34 16
www.poolbike.es
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