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Abstract

Today, the increasing social demand has obl1ged institutions,
public and private, to increase the offer of physical activities in
general and therefore, water activities connected with physical
fitness in particular. The justification for this appearance of
programmes connected to physical fitness are, on the one hand,
the continual increase in the use of free time in the familyambit,
geared toward the practice of group physical activity, and on the
other, the changes that we are seeing in the conception of
physical activity in the population. These statements have eased
the rise in water games connected with physical fitness,
understood in this article to mean "water fitness", which has a
creative character of diversion, distraction, and a varied form of
participation.
Water fitness is on the rise in our society; but for this to be fully
dealt with, it's necessary to analyse from the point of view of the
work carried out by water experts, the methods used and the gear
necessary to carry it out.

En els nostres dies, la creixent demanda social ha obligat les institu­

cions, públiques i privades, a incrementar l'oferta d'activitats físiques

en general i, doncs, de les activitats aquàtiques relacionades amb la

condició física, en particular. La justificació d'aquesta aparició de

programes relacionats amb la condició física és, d'una banda,

l'augment continuat de la utilització del temps lliure, en l'entorn fa­

miliar, orientat a la pràctica d'una activitat física grupal diversa i,

d'altra banda, els canvis que s'observen en la concepció de l'activitat

física de la població.

Aquestes afirmacions han possibilitat l'aparició de les activitats aquà­

tiques relacionades amb la condició física, englobades, en aquest ar­

ticle, sota el concepte de "Fitness aquàtic", i que tenen un caràcter

creatiu, de diversió, de distracció i de forma de participació variada.

El fitness aquàtic està en voga en la nostra societat; però, perquè

aquest sigui tractat àmpliament, cal analitzar-lo des del punt de vista

de la intervenció dels tècnics aquàtics, dels mitjans a utilitzar i dels

equipaments necessaris per a practicar-lo.

Introducció

En un principi, l'aigua s'utilitzava per beure, per rentar-se i també,

posteriorment, per cuinar. Després de molts segles, ens trobem

amb gent que, de forma voluntària i assídua, s'hi fiquen a dins per

realitzar-hi determinats exercicis físics, amb els quals es millora la

condició física. Per això, en l'última dècada, ha crescut de manera

contundent l'espectre d'exercitacions físiques de temps lliure. I, en­

tre aquestes, cada dia pren més força el grup de pràctiques que

s'engloben dins del concepte "Fitness aquàtic".

Encara que tothom té clar a què ens referim amb el terme "aquàtic"

o "activitats aquàtiques" (Moreno i Gutiérrez, I 998a) no passa el

mateix quan ens referim al mot "Fitness". Per aclarir aquest possible

desconeixement considerem oportú analitzar aquests termes glo­

balment, perquè així podrem explorar i conèixer més aspectes

d'aquest torrent d'activitats que actualment ens inunda i que creix

cada cop més.

Pensem que aquestes pràctiques són i seran una alternativa ideal

per completar els actuals i futurs programes de les instal-Iacions

aquàtiques. Com a curiositat, podem indicar que el nombre de
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practicants· als EEUU el 1983 era de

200.000 0fVerner i Hoeger, 1995), que

el 1998 es va disparar a 4.000.000 (Sova,

I 998a) i que es preveu un augment simi­

lar per a l'any 2000. Podem tenir per se­

gur que els centres que incorporin

aquests programes guanyaran clients amb

tota certesa, però el fet principal és que

amb la inclusió d'aquestes activitats es do­

narà diversitat a les ja existents i fins i tot

les instal'lacions assoliran una nova di­

mensió de treball.

Què és el fltness?

És un clar fenomen social que, tot i que en

un prinCipi es trobava restringit a la pràctica

de determinats exercicis físics, que prete­

nien obtenir o mantenir una bona condició

física, avui en dia ha vist el seu significat am­

pliat, completat i adaptat als nous canvis

ideològics i estructurals que la societat està

patint. Així, doncs, de manera molt sintetit­

zada i seguint Colado (1997, I998a,

I998b), entenem com a "Fitness", tot fo­

nent-se fins i tot amb el terme "Wellness",

"/0 filosofia de vida que pretén assolir a

mantenir un nivell adequat de salut mit­
iançant un estil de vida equilibrat, en

què l'exercici físic moderat, personalit­
zat i continuat, pren una importància
cabdal, encara que sense deslligar-lo
en cap moment d'altres hàbits que com­

plementaran els beneficis que aquest
aporta". Entre els hàbits més destacats tro­

bem una alimentació i una higiene correc­

tes, un descans adequat. la cura per l'entorn

i, en general, pel medi ambient i unes rela­

cions humanes íntegres i solidàries (Colado,

I998b). Com es pot apreciar, aquesta filo­

sofia de vida és ambiciosa i, al capdavall, el

que pretén, és millorar l'existència humana.

Així, la "salut", entesa des del "Fitness", es

considera com un bé mal·leable i dinàmic

sobre el qual es pot infiuir directament, tant

positivament com negativament.

Després de comprovar la importància

que tenia ¡'exercici en la millora de la qua-

litat i l'expectativa de vida, van aparèixer,

en un període molt breu de temps, una

infinitat de pràctiques físiques. D'aquesta

manera, l'exercici físic, des de l'òptica del

"Fitness", pateix una marcada metamor­

fosi. Tanmateix, aquestes activitats pre­

sentaven plantejaments i objectius massa

reduïts i concrets, que no satisfeien les

noves necessitats que començaven a sor­

gir. És en aquest moment quan també es

descobreix que, malgrat la bondat de

l'exercitació física, no tota serà beneficio­

sa per preservar la salut. No solament per

les lesions o problemes específics que

s'associen de forma inherent a unes cer­

tes pràctiques (Santonja, 1996), sinó per­

què gairebé la majoria d'activitats, de for­

ma aïllada, no cobreixen un mínim

d'exigències indispensables per preservar

els paràmetres vitals òptims, que la major

tecnificació i el sedentarisme de l'home

modern han posat en perill. I perquè, a

més a més, moltes porten associats as­

pectes en què es prioritza l'exercici per

damunt de la persona, o fins i tot no s'han

plantejat a priori les conseqüències que

determinades activitats exerciran sobre el

practicant.

En aquest moment apareix allò que es pot

anomenar la "segona revolució de l'exer­

cici físic", on es buscava una millora sobre

unes certes qualitats físiques que segons

l'OMS (1960) van unides amb la salut (for­

ça, fiexibilitat i resistència), es prenen en

consideració aspectes psíquics dels qui els

practiquen (autorealització, catarsi, etc.),

es fomenten les relacions interpersonals i

la imatge física que es projecta, i es concep

la persona des d'una idea integral, en la

qual es dóna la mateixa importància a la

part física, a la psíquica i a la relació inter­

personal. És en aquest context on brolla la

filosofia "Fitness".

La programació d'exercicis d'entrenament

que s'ha d'oferir sota el prisma "Fitness"

partirà de la situació i la història de cada

persona, i es basarà en els coneixements

més avançats i contrastats que les diferents

àrees científiques proporcionen. Tenen en

compte factors com ara: arribar amb èxit

als objectius cercats per l'usuari, adquirir

prestigi dins el mercat. mantenir la fidelitat

dels usuaris, etc. Per tant, necessàriament

han de reunir les condicions de ser ade­

quats i efectius, és a dir, han de respondre

directament als objectius i fites del practi­

cant, i han de ser segurs, atès que en cap

cas han de suposar un risc per a la salut del

practicant.

Per aconseguir tot això, serà molt impor­

tant que s'apliquin els principis bàsics de la

programació d'exercicis físics (Navarro i

cols., 1990), especificant el tipus d'exercici,

la freqüència, la intensitat i el temps

d'exercitació.

A grans trets, el plantejament filosòfic

d'aquest corrent no es pot catalogar com a

extraordinàriament nou, atès que autors

com Carretero ja l'esbossaven a comença­

ment de segle, tot manifestant el següent:

"Vida honesta i endreçada/prendre
pocs remeis/i posar tots e/s mitians/de
no alterar-se per res./Exercici i distrac­

ció;/bandeiar /'aprensió;/sortir al camp
de tant en tant;/poca reclusió, molta re­

lació/i contínua ocupació". (Carretero,

1896, a Colado, I998a). Tanmateix, el que

sí que resulta nou, és l'increment de la sen­

sibilització i la preocupació que, amb el pas

del temps, s'ha anat gestant a la nostra so­

cietat.

Fitness aquàtic

Les activitats de "Fitness aquàtic", s'enqua­

dren sota l'àmbit de programes de mante­

niment-entrenament (Moreno i Gutiérrez,

1998b; Moreno i cols., 1998), engloben

tota mena d'accions amb predominança fí­

sica realitzades en el mitjà aquàtic, i bus­

quen, de forma global, un estat de benestar

òptim en els practicants.

Segons Ibañez (1996), es un progroma

destinat o mantenir /0 so/ut i lo imatge,

que permet portar fes tosques diàries

amb vigor, sense excessiva fatigo, amb

energia per gaudir del lleure i disposar

• En aquest article utilitzem mots genèrics, com ara "usuari", "alumne", "client", etc., que, si no indiquem de forma específica el contrari, sempre es referiran a homes i dones.
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Figura I. El "fitness aqucltic" en t'espectre de les acti­
vitats aqucltiques (modificat de Morello i Gutiérrez,
1998 b).

d'energies imprevistes, tenint la segure­

tat de poder actuar en circumstàncies es­

tranyes" .

Cal ressaltar que, junt amb els aspectes

propis de l'exercici físic, s'introdueixen con­

tinguts relacionats amb la salut, en què, amb

comentaris breus i al'lusions, s'aborden te­

mes alimentaris, d'hàbits i de costums (de

les positures, de moviments, culturals,

etc.), d'aspectes socio-afectius, etc. .. De

forma resumida, podríem indicar que, tota

activitat que aprofiti adequadament el medi

aquàtic, que ressalti qui el practica i que in­

tenti millorar alguna o algunes de les quali­

tats físiques en relació amb la salut (força,

fiexibilitat, resistència i composició corpo­

ral) i/o de les associades (agilitat coordina­

ció, equilibri, ritme, etc.), pot englobar-se

dins d'aquest ampli plantejament. L'únic

que s'exigeix és una coherència i raciocini

del que es fa, i que a curt, mitjà i llarg termi­

ni, millori no solament l'estat de benestar

del practicant, sinó també la percepció que

ell té d'aquest estat i de sí mateix.

• Caminar o córrer en aigua poc fonda,

mitjanament fonda o molt fonda.

• Realitzar sessions d'estirament de cir­

cuits, de relaxació, d'aquaeròbic, d'arts

marcials i esports de lluita, de ball, de

gimnàstica de manteniment de caràcter

lúdico-recreatiu, etc..

• Practicar esports .convencionals o alter­

natius dins el medi aquàtic, i fins i tot ses­

sions de millora tècnica o tàctica.

• Organitzar grups de rehabilitació en els

primers estadis o en els últims.

• Etc.

Cardio-aguagym. Com a exemple, po­

dem destacar activitats com el "Cardio-

El "Fitness aquàtic" neix com una activitat

física orientada vers la salut, però també

recull la infiuència de la resta d'àmbits

d'aplicació en el medi aquàtic (recreatiu,

esportiu i terapèutic) com queda recollit a

la figura I.

Entre els programes que recullen aspectes

de la filosofia del "Fitness" del medi terres­

tre i l'apliquen al medi aquàtic, entre

d'altres, trobem els següents:

Programes que es desenvolupen
sota lafllosofla del "Fitness aquàtic"

recuperen per a la pràctica habitual les posi­

cions verticals en immersió total o parcial

(Sova, 1993), a més a més de proposar

exercicis fàcils de realitzar i amb els quals

tothom s'hi pugui identificar; en aquest as­

pecte, l'aigua no és una limitació, sinó tot al

contrari (Colado i cols., 1998), D'altra ban­

da, s'eradica el caire agonístic, perquè la

persona sempre preval per damunt del

rendiment; l'exercitant és el veritable pro­

tagonista (Colado, I998a).

Del que acabem d'exposar es dedueix que

un objectiu bàsic que persegueixen aquesta

mena d'activitats, és aconseguir que els par­

ticipants, a més a més d'aconseguir benefi­

cis a nivell orgànic, aconsegueixin també

avantatges psicològics (millora de l'autoes­

tima, l'autoconcepte, etc.), i que es creïn i

es consolidin uns hàbits estables cap a la

practica física. A grans trets, les activitats que

segueixen el corrent del" Fitness aquàtic" es

presenten com una clara altemativa a les

gimnàstiques de manteniment terrestres i

arriben a millorar d'altres models d'entre­

nament aquàtic menys ambiciosos i desen­

volupats.

Les activitats de "Fitness aquàtic" han de

ser formes segures i progressives de co­

mençar una pràctica física per a les perso­

nes que no estan acostumades a realitzar

un exercici assidu, mentre que per a

aquells que ja tenen més experiència o

forma física, serà una manera de diversifi­

car les seves activitats i/o de recuperar so­

brecàrregues que d'altres pràctiques els

hagin pogut causar. Fins i tot, amb un se­

guiment mèdic escaient pot ser una op­

ció ideal per començar a realitzar exercici

físic després de lesions o períodes llargs

d'inactivitat.

A través d'aquest plantejament s'utilitzen

totes les zones del vas d'aigua, encara que

això dependrà de les característiques dels

alumnes. Hom també dóna importància a

la utilització de diversos materials aquàtics i

no aquàtics (pilotes, cèrcols, gomes de

làtex, suros, pales, manyoples, cinturons,

turmelleres, material esportiu, material al­

tematiu, material reciclat etc.), i al suport

de la música com a aspecte motivant de la

pràctica, Com a exemple, algunes activitats

que es poden desenvolupar són:

~r----..,
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Ambits d'aplicació

A causa de la diversitat de practicants po­

tencials, les activitats esmentades han

d'estar obertes a qualsevol sector, atès que

una característica primordial d'aquestes

exercitacions és que siguin fiexibles i com­

pletament adaptables als seus practicants,

portant al major nombre de persones

l'opció d'una pràctica física aquàtica amb

caràcter sistemàtic (Colado i cols., 1998).

D'aquesta forma, també acollirà els sectors

que fins no fa gaire es trobaven relegats a

posicions contemplatives o amb escasses

opcions de participació, com poden ser les

persones que no saben nedar o que no po­

den fer-ho de forma fiuïda, les que tenen

minvada llur capacitat motriu (Sova,

1998b), o que presenten unes condicions

físiques clarament disminuïdes.

Per facilitar aquesta amplitud de participa­

ció, es plantegen activitats que ressalten I

m
'""O
g
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aquagym". És un mètode d'exercitació fí­

sica aquàtica posat en pràctica per Colado

(1996) i que consisteix, a més a més de

complir els aspectes ja indicats, a estar en

immersió fins a l'alçada del tòrax o més

amunt i mantenir continus desplaçaments,

tot combinant la marxa i la cursa clàssiques,

amb altres tipus d'activitats. També s'alter­

nen moviments de cames (desplaçaments)

amb moviments de braços; amb tot plegat

s'aconsegueix una fàcil sol'licitació aeròbica,

gràcies a la utilització de grans grups muscu­

lars.

Aquabuilding. És un mètode desenvolu­

pat per Lebaz el 1988, que té com a objec­

tiu la musculació i escultura del cos en el

medi aquàtic (es fonamenta en la resistència

que ofereix l'aigua als moviments). Aquesta

resistència està en relació amb la velocitat

d'execució del moviment i amb la posició

de les articulacions. És, doncs, un mètode

de musculació progressiva amb la particula­

ritat que l'aigua evitarà, en relació amb al­

tres mètodes de culturisme, musculació o

reeducació, seguir al peu de la lletra un pro­

grama personalitzat, llarg, difícil i sovint do­

lorós. També es pot realitzar amb aixeca­

ment de pesos.

Aquastretching. Per a Cabello i Navace­

rrada (1997) "és el desenvolupament

d'un conjunt de tècniques que tendei­

xen a estirar la musculatura i a afavorir

la mobilitat articular dintre de l'aigua,

tot beneficiant-se de les qualitats de

massatge i pressió que presenta el

medi, i utilitzant-los com a vehicle afa­

voridor de l'elongació". Els practicants

de l'entrenament de fiexibilitat estiren dife­

rents grups musculars per millorar la seva

fiexibilitat a llarg termini. Per al desenvolu­

pament dels programes d'aquastreching

s'utilitzen tècniques passives, actives i el

PNF (Facilitació Neuromuscular Propio­

ceptiva).

Caminar per l'aigua. És el programa

que consisteix a fer gambades amb aigua

fins a la cintura o fins al pit, a un ritme prou

ràpid per crear una sobrecàrrega necess­

ària per obtenir beneficis cardiorespirato­

ris. El tipus de gambada utilitzat ha de va­

riar per assegurar-se que es fan servir tots

els grups musculars importants de la part

inferior del cos. Els músculs de la part su­

perior també s'han de variar fent braça­

des endavant I endarrere, descrivint fi­

gures.

Cursa en aigua poc profunda. Sova

(1993) defineix aquesta activitat com a

programa molt semblant a caminar per

l'aigua, però que es realitza fent les passes

saltant. Els participants que corren a

l'aigua, s'aixequen i en surten parcial­

ment, mentre hi avancen per damunt, a

diferència dels que caminen, que fan les

gambades sense saltar. De la mateixa ma­

nera que els qui caminen a l'aigua, els qui

fan cursa també varien la seva gambada

movent-se cap a enrere, endavant i late­

ralment, picant amb els talons cap enrere

i cap amunt, amb els genolls aixecats cap

endavant, amb els genolls cap als costats,

amb les cames estirades, o corrent sobre

les puntes dels peus o sobre els talons.

També cal variar els moviments dels bra­

ços, bellugant-los endarrere, endavant,

empenyent cap als costats, clavant cops

de puny, i remant amb els braços. El pro­

grama de cursa a l'aigua ha de seguir el

format d'una sessió de condicionament

aeròbic i d'escalfament cardiorespiratori,

fent a continuació la part aeròbica, la tor­

nada a la calma, la tonificació i els estira­

ments.

AerÒbic aquàtic de potència. És un pro­

grama que combina el condicionament car­

diorespiratori (aeròbic), l'entrenament de

força i la tonificació muscular en la part

aeròbica d'entrenament (Piget, 1991).

Aeròbic amb step. Consisteix en sessions

d'exercicis que imiten la prova de fitness

cardiorespiratori Harvard Step Test. L'en­

trenament de step ocupa tota la part aerò­

bica de la sessió. Els alumnes usen les esca­

les de la piscina o bancs pesats per pujar-hi i

baixar-ne de forma rítmica. Moure's verti­

calment contra la gravetat crea un exercici

aeròbic intens que es concentra en la part

inferior del cos. Es tracta d'una sessió d'alta

intensitat i impacte baix.

Aquagym. És una activitat de comple­

ment per a les activitats aquàtiques, que

per les seves moltes aplicacions es pot

utilitzar com a programa aplicable en

qualsevol moment de la sessió, amb uns

components variats i rics en contingut

(Salvador i Peris, 1994). Aquesta modali­

tat intenta acostar les activitats físiques a

les activitats aquàtiques, adaptant totes les

possibilitats de treball que se'n desprenen

i afegint les pròpies de l'aigua (Brankart i

Houpresse, 1989; Lemoine, 1992). És

un programa amb domini normal o baix

del medi per part de l'alumne i adreçat a

tota mena de persones. A través

d'activitats gimnàstiques del medi terres­

tre adaptades al medi aquàtic, es dissen­

yen unes indicacions que el servei mèdic

esportiu transmet al servei tècnic aquàtic.

Aquest últim programa aplica unes pautes

individualitzades o col-lectives als alum­

nes sans o a persones amb alguna mena

d'alteració, perquè desenvolupin exerci­

cis aquàtics diversos mitjançant tipus de

treballs en posició vertical i horitzontal,

amb material i sense (Daigneault, 199 I ;

Ourlaouen, 1986). Amb l'aquagym es

millora la condició física, ja que amb els

seus exercicis s'aconsegueix una adapta­

bilitat a les diferents tècniques de natació.

A més a més, comporta una important

millora en el procés de recuperació de les

lesions (Debergue, 1991). Els alumnes

exerciten un grup muscular específic amb

un moviment repetit entre 15 i 60 vega­

des i després passen a un altre grup mus­

cular. Els exercicis de la part superior i in­

ferior del cos habitualment són alternats

arnb exercicis de la part mitjana del cos o

tronc (oblics i abdominals) intercalats al

llarg de tota la sessió. Els alumnes gene­

ralment estan dempeus a la vora de la pis­

cina o es mantenen en fiotació, amb l'a­

juda de material auxiliar o sense.
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GymSwin. És una nova disciplina aquàtica

de manteniment físic. Es tracta d'un

mètode desenvolupat a l'aigua i que és

compost per aportacions de diverses dis­

ciplines com el training autogènic, el foo­

ting, el judo, la boxa, la gimnàstica, la dan­

sa, la natació, l'stretching, el ioga, etc. i

amb un fons musical escollit segons el ti­

pus de lliçó a desenvolupar. Es combinen

les tècniques de natació amb els exercicis

aquàtics aeròbics i. anaeròbics. El veritable

secret està en l'ordre, en la varietat dels

exercicis i en el "Triangle", un instrument

imprescindible per a la pràctica del

GymSwin. Segons Vallone (1997),

aquest infon una certa seguretat a qui l'u­

tilitza.

Aquafic. És un programa aquàtic esta­

blert per nivells de condició física, ente­

nent que amb millor condició física millor

estat de salut (sense arribar a cotes

d'entrenament o d'alt rendiment). Es ca­

racteritza perquè l'alumne, abans d'invo­

lucrar-se en algun dels diferents nivells, ha

de realitzar una revisió mèdica i una prova

d'esforç, segons la qual podrà començar

en un nivell o en un altre. El programa

consta de 4 nivells de condició física que

l'alumne pot seguir a través d'unes indica­

cions tècniques exposades a la instal'lació

aquàtica. Quan els tècnics consideren

que l'alumne pot passar de nivell, li dema­

nen d'anar al servei mèdic esportiu per­

què torni a realitzar la prova d'esforç i

controli el nou estat aconseguit. Per a de­

senvolupar-lo utilitza l'entrenament in­

tervàlic. L'entrenament intervàlic no és

més que una sessió d'exercicis que com­

bina les parts d'alta intensitat amb seg-

. Rf:C1n:.\(;IÓ. OCI.\CTIL' Il'L'RlS~IE .

ments d'intensitat moderada o baixa. Du­

rant l'entrenament aeròbic continuat, el

programa d'exercicis s'organitza de ma­

nera que la intensitat de les sessions ro­

man en la zona objectiu de freqüència

cardíaca durant tota la sessió. L'entrena­

ment intervàlic és únic en l'aspecte que es

basa en explosions curtes d'exercici in­

tens, durant els quals la intensitat de la

sessió es troba en l'extrem superior de la

zona objectiu. Ajuda l'esportista a mante­

nir una freqüència cardíaca propera al

màxim durant un temps total més prolon­

gat del que seria possible amb l'entre­

nament continuat.

Aquaeròbic. Els programes d'aquaerò­

bic, aquabic o aquamúsic són formats per

un conjunt d'activitats aeròbiques realit­

zades a l'aigua i acompanyades de música.

Per la seva metodologia, s'adapten a tota

mena de persones, incloses totes aque­

lles que, per prescripció facultativa, po­

den tenir restringit el treball en el medi te­

rrestre. Així doncs, l'aquaeròbic consis­

teix a realitzar una gimnàstica aquàtica in­

centivada amb música i uns exercicis

adaptats a les diferents necessitats dels

alumnes. Es podria dir que és l'aeròbic

traslladat a l'aigua. Pretén introduir en el

medi aquàtic noves alternatives de treball,

sobretot per a grups d'adults i joves

(Pena, 1995). Amb l'aquaeròbic es perse­

gueixen diversos objectius: el desenvolu­

pament de l'expressió corporal i el sentit

del ritme, a més a més de l'assimilació

d'exercicis, la millora de les qualitats físi­

ques i les habilitats en el medi aquàtic, tot

plegat en un ambient distès on els alum­

nes s'integren completament, envoltats

per la música i per l'atenció que aquesta

exigeix. És una activitat que poden realit­

zar persones de qualsevol edat, gènere i

nivell en el medi aquàtic, que es realitza

en piscina poc fonda, encara que també

pot utilitzar-se la part profunda per als

alumnes que dominin l'aigua (Gourla­

quen i Roulex, 1994; Cavicchioli, 1995).

Hip-hop aquàtic. És un programa d'acti­

vitat física aquàtica desenvolupat en pisci­

na poc fonda mitjançant una participa­

ció massiva a ritme de rap i amb un estil

dansat.
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Per què elfltness
en el medi aquàtic?
Un cop vegada esbossada la forma i

l'espectre de les activitats que s'ofereixen

en el medi aquàtic relacionades amb el "Fit­

ness", i reconeixent l'existència d'uns altres

programes i activitats que encara no han es­

tat publicats o fets conèixer, ens agradaria

destacar algunes propietats físiques del

medi aquàtic, amb la intenció de justificar la

raó de la realització dels programes de "Fit­

ness" en el medi aquàtic davant dels realit­

zats en el medi terrestre.

Evidentment, l'exercitació a l'aigua és un ti­

pus de pràctica que reuneix els avantatges i

els requisits necessaris per poder conside­

rar-la saludable (Lloret i Violan, 1991;

Sova, 1993; Rodríguez i Moreno, 1998 a),

tot i que, com ja ha quedat clar, no tota

exercitació serà adequada: caldrà que reu­

neixi uns mínims de qualitat. Alguns dels

avantatges saludables que ofereix l'en­

trenament en el medi aquàtic sobre pràcti­

ques terrestres són: hipogravetat, pressió

hidrostàtica, resistència al moviment. aug­

ment de la intensitat de l'exercici, equilibri

muscular i la facilitació de la termoregu­

lació.

Hipogrovetat. El medi aquàtic disminueix

l'impacte amb el terra i, doncs, les tensions

sobre les articulacions. En conseqüència,

es podrà fer exercici més sovint i també

amb sessions més llargues. A més a més,

afavoreix una relaxació de la musculatura,

atès que es produeix un "afiuixament" dels

centres nerviosos per disminució del to

muscular basal a nivell general (Mezieres a

Camus, 1986). D'altra banda, ajuda a fer

que poblacions amb alguna mena de limi­

tació en la mobilitat puguin veure facilitats

els seus moviments per l'alleugeriment de

pes i per facilitar un radi d'acció més ampli

a les articulacions, amb l'escaient millora

psicològica que aquests aspectes portaran

associats.

Pressió hidrostàtica. En trobar-se el cos

en immersió, es produeix una lleugera

pressió sobre la superfície corporal, que de

bon principi pot provocar una certa molès­

tia respiratòria, encara que amb el temps

produeix una millora dels músculs respira­

toris (diafragmàtics, abdominals i intercos-



tals) i provoca un augment de la capacitat de

ventilació.

La immersió facilita la subjecció del cos en la

posició vertical, cosa que ajuda les pobla­

cions amb característiques especials (limita­

cions físiques), a moure's sense necessitat

d'ajuts externs. A més a més, a causa de la

lentitud de moviments, provocada per la

resistència de l'aigua, experimentaran que

les caigudes són més difícils, atès que tenen

més temps per reaccionar. Evidentment,

aquest aspecte afavorirà alhora, no sola­

ment una millora física sinó també psicolò­

gica.

D'altra banda, estabilitza les articulacions

inestables, afavoreix els treballs de pro­

piocepció i millora la circulació de retorn.

Aquest últim aspecte, és importantíssim

en el camp de la rehabilitació, ja que dis­

minuirà els edemes, amb la qual cosa els

processos de recuperació començaran

abans, fins i tot facilitarà una major aporta­

ció sanguínia cap als òrgans interns. És

ideal en la prevenció o tractament de les

varices o de la flebitis. I, en l'àmbit espor­

tiu, esdevé un excel'lent recurs de recu­

peració, atès que fa disminuir els produc­

tes de rebuig, accelera els processos

adaptatius i de supercompensació, i evita

les sensacions de pesantor i de sobrecàr­

rega muscular.

Resistència al moviment. L'escassa hidro­

dinàmica del cos humà obliga les molècules

d'aigua a fluir i circular-hi a prop, tot des­

viant-les de la seva trajectòria original. Això

provoca fluxos de frenada i de succió que

dificulten el moviment aquàtic, cosa que

unida a la superior viscositat del medi es­

mentat (12 vegades), el converteix en un

lloc excel'lent per al desenvolupament de la

resistència i la tonificació muscular (Sova,

1993); l'efecte s'accentua amb l'ús d'estris.

Un sector que es veu afavorit per aquestes

característiques, és el de les persones amb

osteoporosi avançada, ja que aquesta re­

sistència al moviment facilita la deposició del

calci i evita, paral'lelament, els impactes

perjudicials que pot produir el medi ter­

restre.

Augmenta la intensitat de l'exercici en

augmentar /0 velocitat del moviment.
Segons Newton, per cada acció hi ha

una reacció similar, en la mateixa direc­

ció i en sentit contrari. Això vol dir que,

com més fort s'executin els moviments

dintre de l'aigua més resistència hi troba­

rem, encara que, coma contrapartida,

aquells, seran més veloços. Si a aquesta

llei li sumem una altra, més específica del

medi aquàtic, que indica que en augmen­

tar la velocitat del moviment augmenta al

quadrat la resistència que aquest ens ofe­

reix, podrem comprendre que ens tro­

bem davant d'un "gimnàs tridimensional

d'entrenament" .

Equilibri muscular. La resistència ho­

mogènia que existeix prop del cos, unida a

l'hipogravetat, és la causa que, per fer

qualsevol moviment, hagin de treballar els

músculs agonistes "a l'anada del movi­

ment" i els antagonistes "a la tornada",

cosa que facilita un treball equilibrat de pa­

rells musculars. D'altra banda, en estar el

cos submergit, se n'afavoreix l'exercitació

simultània de la zona superior i inferior, i

així s'estimula un equilibri estètic i funcional

entre les diverses parts del cos (Franklin i

cols., 1995). D'aquesta manera, amb l'en­

trenament assidu en activitats de "Fitness

aquàtic", en què existeixi una immersió

mínima (a l'alçada del tòrax), no solament

s'assoliran millores aeròbiques, augment

del consum calòric i una marcada tonifica­

ció muscular, sinó que, a més a més,

s'aconseguirà augmentar el gruix de les fi­

bres musculars situades en el tronc i en els

membres superiors, evitant així que el cos

adquireixi una antiestètica imatge de "for­

matget o de pera".

A més a més, el condicionament físic de la

part superior del cos, tant en aspectes de

força com de resistència, afavoreix les per­

sones grans i els pacients amb algun factor

de risc cardiovascular (Franklin i cols.,

1995).

També persones del món de la competi­

ció trobaran en la pràctica de l'exercici

aquàtic un complement ideal per a la seva

preparació, independentment del factor

compensatori i reequilibratori que pot

aportar a determinats esports. Evident­

ment, aconseguiran extrapolar vers la

seva pràctica esportiva les màximes trans­

ferències, ja que les adaptacions que

s'obtenen amb l'entrenament seran es­

pecífiques del tipus de pràctica i dels grups

musculars implicats (Franklin i cols.,

1995). Això vol dir que per augmentar el

rendiment en esports que involucrin bra­

ços, cames i tronc amb la mateixa relle­

vància, caldrà aconseguir aquest progrés

a totes les zones sol·licitades. Per tant,

l'entrenament submergit en l'aigua, i en

posicions verticals o amb combinacions

de verticalitat i horitzontalitat, aportarà

una excel'lent preparació per als esports

en què els braços i el tronc també siguin

bàsics, igual com per als qui no practiquen

esports, però que desenvolupen activitats

professionals que requereixen una mar­

cada col'laboració dels membres supe­

riors.

Paral'lelament, aquest treball tan global,

també influirà en una millora més significati­

va de la capacitat aeròbica, atès que la

quantitat d'oxigen sol'licitada és superior,

cosa que influeix molt eficaçment no sola­

ment sobre el cor i els pulmons, sinó tam­

bé, a nivell global, sobre el sistema vascular i

les cèl'lules musculars. En conseqüència,

amb la pràctica assídua, els beneficis aerò­

bics també s'estendran de forma equilibra­

da a altres grups musculars, que amb les

pràctiques habituals quedaven oblidats. Pel

mateix motiu, aquest consum d'oxigen su­

perior provocarà una despesa calòrica més

elevada. Amb tot plegat, realitzant una acti­

vitat més agradable, des del punt de vista de

l'esforç requerit, en poc temps es poden

consumir més calories, alhora que es millo­

ra de manera més àmplia la capacitat de re­

sistència aero-anaeròbica (Gilligan i cols.,

1984; Hagerman i Mansfield, 1988).
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Nou diseny de programació

Figl/rtI 2. Procés de valoració i seguiment d'uu USI/ari de "Fitl/ess aquàtic" (modificat de Colado, 1997).

------y------

Atès que les activitats aeròbiques pels seus

diversos beneficis (Sanchez, 1996; Howley

i Franks, 1995) són unes de les activitats

més importants dins un programa d'exer­

citació de manteniment-entrenament, és

imprescindible i necessari portar un control

precís de la intensitat de l'exercitació duta a

terme. Amb això, no solament s'acon­

seguirà la màxima eficàcia pel que fa als re­

sultats buscats, sinó que també es garantirà

una total seguretat davant l'esforç realitzat.

Es coneixen diverses formes de supervisar

que la intensitat efectuada sigui l'adequada,

però les més utilitzades són .Ies que expo­

sem a continuació. Quan es fan activitats fí­

siques aquàtiques els tècnics també han

d'instar que els alumnes controlin la intensi­

tat d'entrenament mitjançant aquestes

tècniques, encara que això no eximeix el

professional de supervisar directament que

l'exercici realitzat sigui l'adequat i el que es

pretenia.

Control de la intensitat de l'esforç

El millor criteri per valorar l'esforç aeròbic

és el mesurament de la V02 màx. Tanma­

teix, a causa de la complexitat de mesu­

rar-la, i dels aparells i paràmetres que calen,

només és aplicat per especialistes de la me­

dicina i en llocs concrets (Edwards, 1996).

En comptes d'això, s'accepta com a indica­

dor prou significatiu de la intensitat, el segui­

ment de la FC: com que se sap que, si es

reuneixen les "condicions idònies", existeix

un fort vincle entre tots dos mètodes, po­

den ser utilitzats indistintament. Tanmateix,

com que en el medi aquàtic es donen con­

dicions físiques diferents si es compara amb

el medi terrestre, en aquest cas no serà un

indicador fiable, atès que s'ha observat que

Freqüè1lcia cardíaca (FC)

a la pràctica, la instal'lació, el cos tècnic i

comercial, i la resta d'exercitants, tal com

podem observar en altres investigacions

(Moreno i Gutiérrez, 1997 a, 1997 b; Mo­

reno, Rodríguez i Martínez, 1998). A la fi­

gura I es mostra el procés que s'ha

d'endegar, des del nostre punt de vista,

per al seguiment dels clients.

Motius i interès

A través d'entrevistes i qüestionaris s'in­

tentarà conèixer al màxim les expectatives

i la disponibilitat dels practicants, alhora

que també es valoraran possibles riscs que

poguessin sorgir en el moment en què es

comenci l'activitat. Posteriorment, mitjan­

çant les proves necessàries, es marcaran

uns nivells inicials, tant en aspectes vincu­

lats íntimament amb la salut com de factors

més directament relacionats amb la condi­

ció física. A partir d'aquests factors, es fo­

namentarà l'entrenament i la posterior su­

pervisió dels progressos. Periòdicament es

tornarà a avaluar el nivell assolit, de mane­

ra que es puguin fer les adaptacions que

s'escaiguin a la nova situació real i alhora

com a "feedback" per comprovar la quali­

tat del servei ofert. També de forma periò­

dica es passarà un qüestionari que valori la

motivació i el grau de satisfacció pel que fa

Revaloració periòdica

Programa acuàtic de intensitat baixa
Fase A + breu anamnesis

Fase A: Identificació d'expectatives i motivacions, historial
mèdico i anàlisi de l'estil de vida

Programa acuàtic de intensitat media - alta
Fase A + Fase B

Fase B: Anamnesis familiar i personal de risc cardiovascular
i identificació dels principals factors de risc

Dins del plantejament de l'''exercici físic sa­

ludable", la valoració adequada de les per­

sones que s'exerciten és un aspecte fona­

mental (Colado, 1997, 1998 a; Marcos,

1990). D'aquesta forma es garanteix un

procés més eficaç i, per damunt de tot, se­

gur.

Facilita la termoregulació. Com que en

el medi aquàtic la pèrdua de calor és 25 ve­

gades superior, s'afavoreix la pràctica en

aquelles persones que no estan acostuma­

des a la típica sudoració i a un lleuger aug­

ment de temperatura. Encara que, per evi­

tar processos d'hipotèrmia o hipertèrmia,

sempre s'ha de tenir present el tipus

d'exercitació que es portarà a terme i la

temperatura de l'aigua.

Valoració dels exercitants

Persones amb Persones sense patologies manifestes.

prescripció mèdica Diferenciació de l'historial sedentari
i actiu.. ..

Anàlisi de la satisfacció
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Quadre I. Taula de IEEP (ada/J/a/ de Borg i Narre a Colada, 1998 aj.

Possibilitat de parlar

Fer preguntes als exercitants possibilita co­

nèixer dades d'interès respecte a la pràctica

o sobre la necessitat de possibles correc­

cions. La forma en què responen també

proporcionarà a l'usuari i al professional un

feedback de la intensitat de l'exercici, ja

que, segons la facilitat amb què ho facin,

podrà preveure's aproximadament la zona

de treball on es troben. Una persona que

25

75

50

%V02milll.

Quasi col'lapse

Llindar anaeròbic

altra mesura complementària que pot indi­

car en quina zona s'està treballant.

Normalment, el tècnic pot tenir prou amb

observar el ritme i la comoditat de les respi­

racions per tenir una referència clara del ni­

vell de treball on es troba situat el practi­

cant; la respiració ha de ser folgada i cons­

tant, encara que una mica més ràpida que

en repòs, per indicar que la intensitat man­

tinguda durant l'exercitació aeròbica és

l'adequada.

fCT puls/min AUTOPERCEPCIÓ

70 Molt, molt lleuger

90 Molt lleuger

110 Farça lleuger

130 Una mica dur

150 Dur

170 Molt dur

190 Molt, molt dur

Freqüència respiratòria

Aquesta indica, de forma orientativa, amb

quina intensitat hom s'està exercitant, atès

que davant d'exercicis més intensos caldrà

una dinàmica de ventilació superior per tal

de satisfer completament les demandes

d'oxigen.

N'hi ha prou amb comptar quantes vega­

des s'inspira en un minut, o en una fracció,

associar-ho amb la freqüència cardíaca que

es té en aquell moment i es disposarà d'una

Se sap que els nivells d'activitat baixos,

prop del 50-60 % de l'ICM (Marcos,

1990) poden ser suficients per reduir el

risc d'algunes malalties degeneratives

cròniques, encara que en sectors joves i

sense patologies no millorin el V02màx '

(Pollock, 1988).

L'índex o Escala de l'Esforç Percebut
(RPEoEEP)

Segons Sova (1993) i Edwards (1996),

l'EEP es basa en què el millor indicador de la

intensitat de treball és la pròpia percepció

que el subjecte té d'aquest. Propugna pre­

guntar a l'usuari la impressió que té de la in­

tensitat de treball que manté. La resposta

donada es confronta amb els criteris que es

poden observar al quadre I.

La percepció que s'ha de tenir de l'esforç,

per estar dins la zona adequada de treball

aeròbic, ha de ser entre "una mica dur" i

"dur".

en entrenar en el medi aquàtic, en les ma­

teixes condicions d'exercitació que en el

medi terrestre, existeix una reducció de la

freqüència cardíaca de treball (FCT) Els es­

tudis sobre la raó d'aquesta reducció no

són gaire concloents; malgrat tot, hi ha algu­

nes teories, citades per Sova (1993); entre

les quals destaquen: la dissipació de la calor,

la gravetat, la compressió, la pressió parcial i

el refiex d'immersió, que justifiquen un can­

vi en el ritme cardíac. Tot i que hi ha altres

investigacions que demostren que els be­

neficis obtinguts amb l'entrenament a

l'aigua són comparables amb els obtinguts

en els exercicis terrestres (Hoeger i cols.,

1992 a Wemer, 1995; Windhorst i Chos­

sek, 1988).

Diferents autors han quantificat la reducció

de la FC en el medi aquàtic, xifrant-la,

d'acord amb els seus resultats, en 17 p/m

(Windhorst i Chossek, 1988; McArdle i

cols., 1986) o en 10 p/m (Hoeger i cols.,

.1992). També Lindle (1989) va descobrir

que els beneficis orgànics eren semblants

quan la FC a l'aigua era un 13 % inferior

que a terra. En conseqüència, i aplicant

aquesta informació per obtenir la zona òpti­

ma d'activitat al medi aquàtic, caldrà restar

10, 17 p/m a les dades obtingudes per a la

FCT desitjada.

Per assolir un enfocament correcte d'a­

questa mena d'activitats, cal dur a terme

exercicis en règim aeròbic. Per fer-ho,

s'utilitzarà una "zona d'activitat, zona de
treball o rang de la freqüència cardíaca
de treball" (Sova, 1993; Edwards, 1996)

compresa entre el 60 % i el 90 % de

l'índex Cardíac Màxim (ICM) d'una perso­

na (ACSM, a Marcos, 1990). Per determi­

nar aquesta zona hom acostuma a emprar

la fórmula de Karvonen: FCT = % Intensi­
tat de treballi 100 x (lCM-FC repòs) +
FC repòs, ja utilitzada en propostes ante­

riors (Colado, 1998; Moreno, 1993). Cal

saber que el tant per cent de la intensitat

oscil'larà entre el 60 i el 90 %, i que es

podrà agafar qualsevol percentatge que es

desitgi dins d'aquest interval. L'ICM és

igual a 220 menys l'edat de l'exercitant i la

FC de repòs s'ha de prendre en situacions

de total tranquil'litat (mai després d'ingerir

aliments).
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en parlar panteixi en excés, que li costi res­

pirar i que no pugui articular perfectament

les paraules, estarà per sobre de la seva ca­

pacitat aeròbica i necessitarà disminuir la in­

tensitat de l'exercici.

D'altres símptomes que reflecteixen
una intenst/at de treball excessiva

Com recull Colado (I 998a), la presència

dels símptomes que indiquem a continua­

ció ha de fer que l'exercitant i el professio­

nal que supervisa la intensitat, s'adonin que

cal reduir l'esforç gairebé al mínim, i buscar

immediatament la manera més efectiva de

disminuir els signes esmentats. Mai no es

deturarà bruscament l'exercici, ja que la

ràpida baixada de FC pot provocar defalli­

ments davant la disminució contundent de

la irrigació sanguínia. Entre els símptomes

més destacats trobem: els defalliments, la

debilitat manifesta, la cara vermella, la con­

fusió mental, la hiperventilació, els movi­

ments descoordinats, les nàusees i/o vò­

mits, els vertígens, el dolor a la zona pecto­

ral, la fatiga excessiva i la suor abundant en­

tre d'altres.

La música en elfltness aquàtic

Preguntar-se o refiexionar sobre la música

és fer-ho sobre el mateix ésser humà, per­

què, com ja deia Huizinga (1938), "La vali­
desa de les seves formes i de la seva

funció es troba determinada per normes
que estan més enllà del concepte lògic i
de les formes visible o palpable".

S'utilitza per seqüenciar les accions motrius,

ja que els elements del moviment (espai i

. RECREACiÓ. OCI AC'¡'[ C l '¡'UR[~)I E .

temps) es poden percebre rítmicament.

Així ho afirma Fonseca (I 998) manifestant

que "l'estructuroció espacio-temporal
emergeix de la motricitat, de la relació
amb els ob¡ectes localitzats a l'espai, de
la posició relativa que ocupa el cos, en

fi, de les múltiples relacions integrades
de la tonicitat, de l'equilibri, de la latera­
litat i de la noció del cos, i confirma el
principi de ¡erarquització dels sistemes
funcionals i de la seva organització ver­

tical".

Segons Seguí (1975), "la música és l'art
de combinar els sons amb el temps". En

l'estructura musical els temps s'agrupen en

compassos, i de la variada agrupació de

temps sorgeixen diferents compassos. Sim­

plificant, podem dir que principalment tro­

bem estructures d'agrupació binària (com la

música de discoteca), o ternària (com el

vals).

Com que la música es troba present en

l'activitat humana, també ho està en

l'activitat física i, doncs, en les diverses ma­

nifestacions del "Fitness aquàtic", En aquests

programes trobem la música com a:

• Element complementari. Quan es tro­

ba present però no és necessària. Per

exemple, la música de fons.

• Element caracteritzador, Quan se'n

depèn per a la realització de l'activitat.

Per exemple, la música a l'aquaeròbic,
al hip-hop aquàtic, etc. La sessió es dis­

senya d'acord amb l'estructura musical, i,

normalment, s'utilitza la música d'agru­

pació binària.

D'aquesta manera, ens trobem amb un

seguit de termes musicals que cal conèi­

xer per treballar amb música; entre

aquests, destaquem els elements bàsics

del ritme:

• El pols (Beat). Temps o pulsacions regu­

lars sobre els quals es desenvolupa i neix

el ritme. Exemple: en una melodia,

s'identifica de forma constant, un ritme

base que perdura en el temps i que cor­

respon a una successió contínua i ininter­

rompuda de polsos.

• El tempo, Freqüència mesurada del pols

musical. És el nombre de "beats" d'una

melodia en un minut.

• L'accent. "Beats" que es destaquen pe­

riòdicament dins del conjunt de pulsa­

cions. Exemple: en una peça musical,

dintre d'una repetició constant, hi ha

"beats" que sonen més forts que

d'altres. Així tenim, "Beats" forts, "Beats"
febles i "Beats" semiaccentuats.

• Frase musical. Agrupació de vuit polsos

seguits, on el primer pols seria accentuat.

Una melodia està formada des del co­

mençament fins al final, per frases musi­

cals,

• El compàs, És l'organització o agrupació

de pulsacions fortes i febles, que formen

estructures rítmiques: binàries (agrupació

de dues pulsacions, una de forta, perquè

té accent i una altra de feble: UN, dos;

UN, dos; ...), ternàries (agrupació de tres

pulsacions, que comença per una pulsa­

ció accentuada o forta, seguida de dues

de febles o no accentuades: UN, dos,

tres; UN, dos, tres; .. .), quaternàries

(agrupació de quatre pulsacions, cornen­

çant per una pulsació forta, una de feble,

una de semiaccentuada i una altra de fe­

ble: UN, dos, TRES, quatre; UN, dos,

TRES, quatre; .. ,),

• Síncope. La síncope és la part feble del

compàs i es prolonga sobre el temps fort

següent.

• Bloc. Equival a 32 cops o 4 octaves.

• Pont. És l'excepció a la regla. Són els

temps que units entre ells no formen una

frase o un bloc.

D'altra banda, la música, al marge de la im­

portància que pugui tenir en un context es­

pecífic, també té un paper motivador.

Weinberg i Gould (1996) asseguren que

"... escoltar música amb ritme, quan
s'estan fent exercicis físics, pot provocar

entusiasme i emoció", També Martínez

(1998) manifesta que "La música en les
activitats motrius en general, té una for­

ça que motiva. Genera el plaer de
l'execució del moviment i potencia fa
sensibilitat envers el ritme i f'expressió
corporal, i en disminueix la tensió en
permetre d'abandonar-se al seu dictat",
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Per això una música carregada de dinamis­

me és un revulsiu per a l'entrenament, igual

que una música suau pot relaxar i ajudar en

la tornada a la calma, tot col'laborant a

aconseguir els objectius d'una forma més

fàcil.

El "Fitness aquàtic" davant
el tradicionalisme de la
"natació" com a programa
de manteniment.físic

Hi ha veus que s'inclinen cap a la incom­

prensió de tot allò que s'està organitzant

al voltant de les activitats de "Fitness aquà­

tic": "hip-hop aquàtic", "aquaeròbic",

"aquagym", etc., i asseguren que la "nata­

ció", des del seu vessant més clàssic, ja

cobria aquests aspectes des de fa moltes

dècades.

Encara que és cert que la pràctica de la

"natació" 'reuneix molts avantatges pel fet

de realitzar-se en el medi aquàtic, hem de

pensar que aquesta deu ser tan beneficiosa

per a la salut com es creu de manera gene­

ralitzada. Algunes de les raons que ens

porten a fer aquesta afirmació són les se­

güents:

• D'acord amb l'experiència que ens ava­

la i com indiquen algunes investiga­

cions, una gran majoria de les persones

són incapaces de mantenir una natació

apropiada, quant a durada i intensitat,

per aconseguir beneficis, no ja cardio­

respiratoris sinó ni tan sols favorables

per al control de la composició corpo­

ral. No tothom sap nedar, tampoc, o

no pot fer-ho seguit durant uns pocs

metres.

• La repetició dels moviments sobrecar­

rega les mateixes zones corporals, en­

cara que es practiqui una combinació

d'estils (Rodríguez i Moreno, I 998b).

D'altra banda, aquesta repetició, junt

amb una amplitud restringida de movi­

ments, presentarà una clara limitació en

la millora de la força i de la flexibilitat, es

necessitaran sessions complementàries

per a la seva millora, i també poden de-

sembocar en un marcat empobriment

motor.

• Tots els estils natatoris porten associa­

des repercussions negatives sobre la

integritat de les estructures articulars

Uiménez, 1993, 1994a, 1994b,

1994c; Ceberio i Usoz, 1990), que no

solament afectaran els nedadors d'alt

rendiment, encara que comptin amb

un seguiment adequat d'entrenadors i

metges (Santonja, 1996). Són lesions

que apareixeran més sovint en els ni­

vells dels amateurs, que, tot i que no

realitzen tanta quantitat de metres

corn els professionals, sí que presen­

ten clares limitacions en els seus gests

tècnics. Gests que en la majoria dels

casos, encara que s'executin correcta­

ment, són susceptibles de provocar le­

sions, perquè només busquen el

màxim rendiment hidrodinàmic i bio­

mecànic.

• L'ambient grupal que es crea durant la

pràctica és, des del punt de vista so­

cio-afectiu, molt pobre, i en molts casos

seran més recomanables una altra mena

de pràctiques on la integració en el grup i

les relacions interpersonals es trobin més

emfasitzades.

És per tot això que creiem en les activitats

de "Fitness aquàtic" i hi hem apostat a favor;

la majoria d'aquestes pràctiques reuneixen

uns bons requisits per a posar en marxa

aquesta activitat:

• Qualsevol tipus de persona podrà exer­

citar-se si es realitzen en la zona poc

fonda.

• Hom acostuma a utilitzar moviments va­

riats i de gran amplitud. D'aquesta forma

no se sobrecarreguen les articulacions i, a

més a més, s'afavoreix un enriquiment

motor.

• Es produeix una implicació muscular més

gran i variada, amb la qual cosa el treball

de tonificació és més global.

• S'acostuma a vetllar al màxim el clima

de treball en grups; tant és així, que les

sessions són altament divertides i moti­

vants.

Perspectives de futur

Com es pot observar, aquest plantejament

difereix d'una altra mena d'activitats, que

només se centren en allò que és purament

físic, i considera la persona en la seva totali­

tat, com a quelcom de global i indivisible, i a

més a més vetlla al màxim per l'especificitat

de totes les exercitacions proposades i la

qualitat en la realització d'aquestes.

Mitjançant la pràctica del "Fitness aquàtic"

s'adquireixen les bases de funcionament

per a la vida quotidiana, en la qual es reque­

reix una important participació de les extre­

mitats superiors i inferiors, com poden ser

el transport de bosses, d'equipatges o

d'algun altre tipus d'activitat més habitual o

també esporàdica o imprevista. En dotar de

força i preparació les zones superior i infe­

rior del cos, també es beneficiarà la preven­

ció de patologies sobre la columna verte­

bral. En poques paraules, aporta una major

confiança, autonomia i, al capdavall, una mi­

llor qualitat de vida.

Evidentment, en el camp de l'exercitació fí­

sica, aquest aspecte és importantíssim per al

món competitiu, atès que no caldran grans

equipaments ni materials, s'aconseguirà

una major participació de fibres musculars,

tot millorant-ne el to i la força global,

s'assolirà una despesa calòrica superior i es

podran millorar, a nivell físic i tècnic, molts

gests motors.

Cal ressaltar les grans possibilitats laborals i

comercials que presenten aquesta mena

d'activitats aquàtiques, ja que cada vegada hi

ha més quantitat de centres públics i privats,

residencials i urbanitzacions, que en les se-
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ves instal'lacions disposen d'una piscina.

Unes instal'lacions dissenyades per prestar

una gran varietat de serveis, i que per això,

es necessitaran tècnics que sàpiguen gestio­

nar aquests recintes i, naturalment, perso­

nal especialista en "Fitness aquàtic".
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