acida en los Estados Unidos como una

técnica para la recuperacién de deportistas

lesionados, la gimnasia en el agua es una de
las practicas deportivas que mds terreno ha ganado
en los dltimos anos, debido a los mltiples beneficios
que tiene y a que puede ser realizada por cualquier
persona, independiente del sexo o la edad.

Para hablar de sus ventajas, en primer lugar hay que
destacar una de sus grandes virtudes: el peso corporal
disminuye notablemente en el medio liquido (se
estima que en un 90%), por lo que es la gimnasia
ideal para quienes sufren alguna dolencia en las
articulaciones, huesos o masculos.

Por otra parte, el menor impacto de los saltos y
movimientos la convierte también en una excelente
alternativa para las personas con sobrepeso, problemas
de columna y contracturas cronicas.

A su vez, también es un arma muy eficaz para combatir
la celulitis y flacidez, debido a su caracter modelador
y tonificante, que tiene también un efecto diurético
(aumento de la cantidad de orina eliminada).

Los ejercicios que se realizan son muy parecidos a
los de la gimnasia convencional, con la diferencia
de que acd se trabaja con la resistencia que provoca
el agua, utilizando ademas sus leyes de flotacion,
accion y reaccion.

El objetivo es estimular la circulacién venosa y
arterial, potenciar la fuerza muscular, eliminar la
retencion de liquidos, acelerar la oxigenacién
sanguinea, promover las funciones digestivas, y
otorgar una sensacién de equilibrio tanto fisico
como mental.
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ela gimnasia en el agua puede practicarse en
zonas de mayor o menor profundidad en una
piscina.

* En épocas de baja temperatura es necesario que
la temperatura en el agua no sea inferior a los
28 grados, y que todo el ambiente esté debida-
mente climatizado.

* En verano puede practicarse al aire libre y al sol.
* Como las rutinas de ejercicios son sencillas y

faciles de aprender, pueden practicarse en
forma individual o grupal.

e Al igual que en toda actividad fisica, antes de
iniciarla se debe realizar un precalentamiento
de alrededor de 10 minutos, en donde se efectdan
ejercicios de traslacion y saltos, con movilidad
articular de rotacion permanente

Por qué elegir la gimnasia
en el agua....

Porque es apta para todas las edades y situaciones:
embarazadas, personas con discapacidad, bebés,
ninos, jovenes, adultos y personas de la tercera edad.
Porque es una de las actividades deportivas que
menos lesiones y traumatismos provoca.

Porque reduce el nivel de grasa y de tejido adiposo
corporal.

Porque incrementa el rendimiento muscular, la
movilidad y la rapidez.

Porque mejora la condicién psicofisica.

Porque aumenta la ventilacién pulmonar (facilita la
respiracion y oxigenacion del organismo).
Porque mejora la movilidad intestinal.

Porque eleva la capacidad circulatoria y
cardiorrespiratoria.

Porque previene la aparicién de vdrices (al optimizar
la circulacién venosa y arterial).

Porque modela y tonifica el cuerpo.

Porque elimina la tensién nerviosa y el estrés

(debido a las propiedades antiestresantes y
relajantes del agua).



