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RESUMEN

En nuestros dias, la creciente demanda social ha obligado a las instituciones,
publicas y privadas, a incrementar la oferta de actividades fisicas en general y
por tanto, de las actividades acuaticas relacionadas con la condicién fisica, en
particular. La justificacion de esta aparicion de programas relacionados con la
condicion fisica son, por un lado, el continuo aumento de la utilizacién del
tiempo libre en el entorno familiar orientado a la préactica de la actividad fisica
grupal diversa y, por otro lado, los cambios que se observan en la concepcién
de la actividad fisica de la poblacion.

Estas afirmaciones han posibilitado el surgimiento de las actividades acuaticas
relacionadas con la condicion fisica, entendidas en este articulo bajo el
concepto de “fitness acuatico”, las cuales tienen un caracter creativo, de
diversion, de distraccion y de variada forma de participacion.

El fithess acuatico se encuentra en boga en nuestra sociedad; pero para que
este sea tratado ampliamente, es preciso analizarlo desde el punto de vista de
la intervencion de los técnicos acuaticos, de los medios a utilizar y de los
equipamientos necesarios para su realizacion.

PALABRAS CLAVE: Fitness, actividades acuaticas, natacion, condicion fisica.
En el siguiente articulo se utilizan nombres genéricos como “usuario”, “alumno”,
“cliente”, etc., que de no indicarse de forma especifica lo contrario, siempre se

referiran a varones y mujeres.

INTRODUCCION

En un principio el agua se utilizaba para beber, lavarse e incluso,
posteriormente, para cocinar. Después de muchos siglos, nos encontramos con
gente que, de forma voluntaria y asidua, se introducen dentro de ella para
realizar determinados ejercicios fisicos con los que se mejora la condicion
fisica. Asi, en la ultima década, a crecido de manera contundente el espectro
de ejercitaciones fisicas de tiempo libre.

Entre ellas, cada dia cobra mas fuerza el grupo de préacticas que se engloban
dentro del concepto “Fitness acuatico”.



Si bien todo el mundo tiene claro a que nos referimos con el término “acuatico”
o “actividades acuaticas” (Moreno y Gutiérrez, 1998 a) no sucede lo mismo
cuando nos referimos al de “Fitness”. Para aclarar este posible
desconocimiento consideramos oportuno analizar estos términos globalmente,
pudiendo de esta forma explorar y conocer mas aspectos de este torrente de
actividades que actualmente nos inunda y que crece dia a dia.

Pensamos que estas practicas son y van a ser una alternativa ideal para
completar los actuales y futuros programas de las instalaciones acuaticas.
Como curiosidad, podemos indicar que el numero de practicantes* en USA en
1983 era de 200.000 (Werner y Hoeger, 1995), que en 1998 se ha disparado a
4.000.000 (Sova, 1998 a) y que se prevé un aumento similar de cara al afio
2000. Desde luego, los centros que incorporen estos programas ganaran
clientes con total seguridad, pero lo principal es que con la inclusién de estas
actividades se dara diversidad a las ya existentes e incluso las instalaciones
cambiaran a una nueva dimension de trabajo.

2. ¢ QUE ES FITNESS?

Es un claro fendmeno social que si bien en un principio estaba restringido a la
practica de determinados ejercicios fisicos que pretendian obtener o mantener
una buena condicién fisica, hoy dia ha visto ampliado, completado y adaptado
su significado a los nuevos cambios ideoldgicos y estructurales que la sociedad
esta sufriendo.

Asi, de manera muy sintetizada y siguiendo a Colado (1997, 1998 a, 1998 b),
entendemos como “Fitness”, palabra de dificil traduccion al castellano, e
incluso fundiéndose con el término “Wellness”, “a la filosofia de vida que
pretende alcanzar o mantener un nivel adecuado de salud a través de un estilo
de vida equilibrado, en el que el ejercicio fisico moderado, personalizado y
continuado cobra una importancia capital, aunque sin desligarlo en ningun
momento de otros habitos que complementaran los beneficios que éste aporta”.
Entre los habitos mas destacados encontramos una correcta alimentacion e
higiene, un descanso adecuado, un cuidado por el entorno, y en general, el
medio ambiente y unas relacionas humanas integras y solidarias (Colado, 1998
b). Como se puede apreciar esta filosofia de vida es ambiciosa y, en definitiva,
lo que pretende, es mejorar la existencia humana. Asi, la “salud”, entendida
desde el “Fitness”, se considera como un bien maleable y dinamico sobre el
gue se puede influir directamente tanto positiva como negativamente.

Tras comprobarse la importancia que tenia el ejercicio en la mejora de la
calidad y expectativa de vida, surgieron, en un periodo muy breve de tiempo,
un sinfin de practicas fisicas. Asi, el ejercicio fisico desde la Optica del “Fitness”
sufre una marcada metamorfosis. Sin embargo, tales actividades presentaban
planteamientos y miras demasiado reducidos y concretos que no satisfacian las
nuevas necesidades que comenzaban a surgir.



Es, en ese momento cuando también se descubre que a pesar de la bondad de
la ejercitacion fisica no toda va a ser beneficiosa para preservar la salud. Ya no
sé6lo por las lesiones o problemas especificos que se asocian de forma
inherente a ciertas practicas (Santonja, 1996), sino porque casi la mayoria de
actividades de forma aislada no cubren un minimo de exigencias
indispensables para preservar los parametros vitales 6ptimos, que la mayor
tecnificacion y el sedentarismo del hombre moderno han puesto en peligro. Y
porque ademas, muchas llevan asociados aspectos en los que prima por
encima de la persona el propio ejercicio, o incluso no se han planteado a priori
las consecuencias que determinadas actividades van a ejercer sobre el
practicante.

Surgié en ese momento lo que se puede denominar como la “segunda
revolucién del ejercicio fisico”, en la que se buscaba una mejora sobre ciertas
cualidades fisicas que segun la O.M.S. (1960) estan ligadas con la salud
(fuerza, flexibilidad y resistencia), se consideran aspectos psiquicos de sus
practicantes (autorrealizacion, catarsis, etc.), se fomentan las relaciones
interpersonales y la imagen fisica que se proyecta, y se concibe a la persona
desde una idea integral, en la que se le da la misma importancia a la parte
fisica, a la psiquica y a la relacion interpersonal. En este contexto, es desde
donde brota la filosofia “Fitness”.

La programacion de ejercicios de entrenamiento que se debe ofrecer bajo el
prisma “Fitness” partira de la situacion e historia de cada persona,
sustentandose en los conocimientos mas avanzados y contrastados que las
diferentes areas cientificas proporcionan. Tienen en cuenta factores tales
como: alcanzar con éxito los objetivos buscados por el usuario, adquirir
prestigio dentro del mercado, mantener la fidelidad de los usuarios, etc. Por
tanto, necesariamente deben reunir las condiciones de ser adecuados y
efectivos, es decir, responder directamente a los objetivos y metas del
practicante, y de ser seguros, puesto que en ningiin momento deben suponer
un riesgo para la salud del practicante.

Para conseguir todo esto, sera muy importante que se apliquen los principios
basicos de la programacion de ejercicios fisicos (Navarro y cols., 1990),
especificando el tipo de ejercicio, la frecuencia, la intensidad y el tiempo de
ejercitacion. En lineas generales, el planteamiento filoséfico de esta corriente
no se puede catalogar como de altamente novedoso, puesto que autores como
Carretero ya lo esbozaban a principios de siglo, manifestando lo siguiente:
“Vida honesta y arreglada, hacer muy pocos remedios y poner todos los
medios. De no alterarse por nada.

Ejercicio y distraccién; echar fuera la aprension; salir al campo algun rato; poco
encierro, mucho trato y continua ocupaciéon” (Carretero, 1896, en Colado, 1998
a). No obstante, lo que si resulta nuevo, es la mayor sensibilizacion y
preocupacion que con el devenir del tiempo se ha gestado en nuestra
sociedad.



3. FITNESS ACUATICO.

Las actividades de “Fitness acuatico”, se encuadran bajo el &mbito de
programas de mantenimiento-entrenamiento (Moreno y Gutiérrez, 1998 b;
Moreno y cols., 1998), engloban todo tipo de accidén con predominancia fisica
realizada en el medio acuatico y buscan, de forma global en los practicantes,
un estado de bienestar optimo.

Segun Ibafiez (1996), “es un programa destinado a mantener la salud y la
imagen, que permite llevar las tares diarias con vigor, sin excesiva fatiga, con
energia para disfrutar del ocio y disponer de energias imprevistas, teniendo la
seguridad de poder actuar en circunstancias extrafias”.

Debido a la diversidad de potenciales practicantes, dichas actividades deben
estar abiertas a cualquier sector, puesto que una caracteristica primordial de
estas ejercitaciones es que sean flexibles y totalmente adaptables a sus
practicantes, llevando al mayor nimero de personas la opcién de una practica
fisica acuatica con caracter sistematico (Colado y cols., 1998). De esta forma,
también albergara a aquellos sectores que hasta hace poco se veian relegados
a posiciones contemplativas o con escasas opciones de participacion, como
pueden ser las personas que no saben nadar o que no pueden hacerlo de
forma fluida, que tienen mermada su capacidad motriz (Sova, 1998 b), o que su
condicion fisica esta claramente disminuida.

Para facilitar esta amplitud de participacion, se plantean actividades que
resaltan y recuperan para su practica habitual las posiciones verticales en
inmersion total o parcial (Sova, 1993), ademas de proponer ejercicios faciles de
realizar y con los que todo el mundo se pueda identificar; no siendo el agua una
limitacion, sino todo lo contrario (Colado y cols., 1998). Por otro lado, se
erradica el aspecto agonistico, primando siempre a la persona por encima del
rendimiento, siendo el ejercitante el verdadero protagonista (Colado, 1998 a).

De lo expuesto, se deduce que un objetivo basico que persigue este tipo de
actividades, es conseguir que sus participantes, ademas de alcanzar beneficios
a nivel organico, consigan también ventajas psicoldgicas (mejora de la
autoestima, el autoconcepto, etc.), y que se creen y se consoliden unos habitos
estables hacia la practica fisica. En lineas generales, las actividades que
siguen la corriente del “Fitness acuatico” se presentan como una clara
alternativa a las gimnasias de mantenimiento terrestres y vienen a mejorar
otros modelos de entrenamiento acuatico menos ambiciosos y desarrollados.

Las actividades de “Fitness acuético” deben ser formas seguras y progresivas
de comenzar una practica fisica para aquellas personas que no estan
acostumbradas a realizar un ejercicio asiduo, mientras que para aquellos que
ya tienen una mayor experiencia o forma fisica, serd una manera de diversificar
sus actividades y/o de recuperar sobrecargas que otras practicas les hayan
podido causar. Incluso, bajo el seguimiento médico apropiado, puede ser una
opcién ideal para comenzar a realizar ejercicio fisico tras lesiones o periodos
largos de inactividad.



A través de este planteamiento se emplean todas las zonas del vaso de agua,
aungue esto dependera de las caracteristicas de los alumnos. También se le
da importancia a la utilizacion de diversos materiales acuaticos y no acuaticos
(balones, aros, gomas de latex, corchos, paletas, manoplas, cinturones,
tobilleras, material deportivo, material alternativo, material reciclado, etc.), y al
apoyo de la musica como aspecto motivante de la practica. Como ejemplo,
algunas actividades que se pueden desarrollar son:

1. Caminar o correr en agua poco, mediana o totalmente profunda.

2. Realizar sesiones de estiramiento, de circuitos, de relajacion, de
aquaerobic, de artes marciales y deportes de lucha, de baile, de
gimnasia de mantenimiento, de carécter ladico-recreativo, etc.

3. Practicar deportes convencionales o alternativos dentro del medio
acuatico, e incluso sesiones de mejora técnica o tactica.

4. Organizar grupos de rehabilitacion en sus primeros o ultimos
estadios.

5. Etc.

Cabe resaltar, que junto a los aspectos propios del ejercicio fisico se introducen
contenidos relacionados con la salud, en los que con breves comentarios y
alusiones, se abordan temas alimenticios, de habitos y de costumbres
(posturales, de movimientos, culturales, etc.), de aspectos socio-afectivos, etc.

De forma resumida, podriamos indicar, que toda actividad que aproveche
adecuadamente el medio acuatico, que resalte a su practicante y que intente
mejorar alguna o varias de las cualidades fisicas en relacion a la salud (fuerza,
flexibilidad, resistencia y composicién corporal) y/o de las asociadas (agilidad,
coordinacion, equilibrio, ritmo, etc.), puede englobarse dentro de este amplio
planteamiento. Lo Unico que se exige es una coherencia y raciocinio de lo que
se hace, y que a corto, medio y largo plazo mejore no sélo el estado de
bienestar del practicante, sino también la percepcion que éste tiene de dicho
estado y de si mismo.

3.1. Programas que se desarrollan bajo la filosofia del “Fitness acuatico”

El “Fitness acuatico” nace como una actividad fisica orientada hacia la salud,
pero también recoge la influencia del resto de &mbitos de aplicacién en el
medio acuatico (recreativo, deportivo y terapéutico) como queda recogido en la
figura 1.



Figura 1. El “Fitness acuatico” en el espectro de las actividades acuaticas
(modificado de Moreno y Gutiérrez, 1998 b).
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Entre aquellos programas que recogen aspectos de la filosofia del “Fitness” del
medio terrestre y la aplican al medio acuatico, entre otros, encontramos los
siguientes: Cardio-aguagym. A modo de ejemplo, podemos destacar
actividades como el “Cardio-aquagym”. Es un método de ejercitacion fisica
acuatica puesto en practica por Colado (1996) y que consiste, ademas de
cumplir los aspectos ya indicados, en estar en inmersion hasta la altura del
térax o superior y mantener continuos desplazamientos, combinando la marcha
y la carrera clasicas, con otros tipos de actividades.

También se simultanean movimientos de piernas (desplazamientos) con
movimientos de brazos, consiguiendo con ello una facil solicitacion aerébica,
gracias a la utilizacién de grandes grupos musculares.

Aquabuilding. Es un método desarrollado por Lebaz en 1988, que tiene como
objetivo la musculaciéon y escultura del cuerpo en el medio acuatico (se
fundamenta en la resistencia que ofrece el agua a los movimientos). Esta
resistencia esta en relacion a la velocidad de ejecucion del movimientoy a la
posicion de las articulaciones.

Es pues, un método de musculacion progresiva con la particularidad de que el
agua evitara, en relacion a otros métodos de culturismo, musculaciéon o
reeducacion, seguir al pie de la letra un programa personalizado, largo, dificil y
a menudo doloroso. También se puede realizar con levantamiento de pesas

Aquastretching. Para Cabello y Navacerrada (1997) “es el desarrollo de un
conjunto de técnicas que tienen a elongar la musculatura y a favorecer la
movilidad articular dentro del agua, beneficiandose de las cualidades de
masaje y presion que presenta el medio, utilizandolos como vehiculo
favorecedor del estiramiento”. Los practicantes del entrenamiento de flexibilidad
estiran distintos grupos musculares para mejorar su flexibilidad a largo plazo.
Para el desarrollo de los programas de aquastreching se utilizan técnicas
pasivas, activa y el PNF (Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva).



Andar en el agua. Es el programa que consiste en dar zancadas con agua
hasta la cintura o hasta el pecho a un ritmo lo bastante rapido para crear
sobrecarga necesaria para obtener beneficios cardiorespiratorios. El tipo de
zancada empleado debe variar para asegurarse de que se usan todos los
grupos musculares importantes de la parte inferior del cuerpo. Los musculos de
la parte superior también deben variarse dando brazadas hacia adelante y
hacia atras, describiendo figuras.

Carrera en agua poco profunda. Sova (1993) define esta actividad como
programa muy parecido a andar en el agua, pero se lleva a cabo con pasos
saltados. Los participantes que hacen carrera en el agua se levantan y salen
parcialmente de la misma mientras avanzan por ella, a diferencia de los que
caminan que dan las zancadas sin saltar. Al igual que los caminantes en el
agua, quienes hacen carrera también varian su zancada moviéndose hacia
atras, adelante y lateralmente con los talones dando patadas hacia atras y
hacia arriba, con las rodillas levantadas al frente, con las rodillas hacia los
lados, con las piernas extendidas, o corriendo sobre las puntas de los pies o
sobre los talones. También hay que variar los movimientos de los brazos,
dando brazadas hacia atras, hacia adelante, empujando hacia los costados,
dando pufietazos, y remando con los brazos. El programa de carrera en el
agua debe seguir el formato de una sesion de acondicionamiento aerébico y de
calentamiento cardiorespiratorio, seguido por la parte aerébica, la vuelta a la
calma, la tonificacion y los estiramientos.

Aerdbico acuatico de potencia. Es un programa que combina el
acondicionamiento cardiorespiratorio (aerdbico), el entrenamiento de fuerzay la
tonificacion muscular en la parte aerébica de entrenamiento (Piget, 1991).

Aerdbic con step. Consiste en sesiones de ejercicios que imitan la prueba de
fithess cardiorespiratorio Harvard Step Test. El entrenamiento de step ocupa
toda la parte aerébica de la sesion. Los alumnos usan las escaleras de la
piscina o bancos pesados para subir y bajarse de ellos de forma ritmica.
Moverse verticalmente contra la gravedad crea un ejercicio aerébico intenso
gue se concentra en la parte inferior del cuerpo. Se trata de una sesion de alta
intensidad y bajo impacto.



Aquagym. Es una actividad de complemento para las actividades acuaticas,
gue por sus muchas aplicaciones se puede utilizar como programa aplicable en
cualquier momento de la sesion, con unos componentes variados y ricos en
contenido (Salvador y Peris, 1994). Esta modalidad intenta acercar las
actividades fisicas a las actividades acuaticas, adaptando todas las
posibilidades de trabajo que de ella se desprenden y afiadiendo las propias del
agua (Brankart y Houpresse, 1989; Lemoine, 1992). Es un programa con
dominio normal o bajo del medio por parte del alumno y dirigido a todo tipo de
personas. A través de actividades gimnasticas del medio terrestre adaptadas al
medio acuatico, se disefian unas indicaciones que el servicio médico deportivo
trasmite al servicio técnico acuatico. Este ultimo programa aplica unas pautas
individualizadas o colectivas a los alumnos sanos o a personas con algun tipo
de alteracion para que desarrollen ejercicios acuaticos diversos mediante tipos
de trabajo en posicion vertical y horizontal, con material y sin él (Daigneault,
1991; Ourlaouen, 1986). Con el aquagym se mejora la condicion fisica, ya que
con sus ejercicios se consigue una adaptabilidad a las diferentes técnicas de
natacion. Ademas, conlleva una importante mejora en el proceso de
recuperaciéon de las lesiones (Debergue, 1991). Los alumnos ejercitan un grupo
muscular especifico con un movimiento entre 15 y 60 repeticiones y luego
pasan a otro grupo muscular. Los ejercicios de la parte superior e inferior del
cuerpo generalmente estan alternados con ejercicios de la parte media del
cuerpo o tronco (oblicuos y abdominales) intercalados a lo largo de toda la
sesion. Los alumnos generalmente se hallan en pie en el borde de la piscina o
se mantienen en flotacion mediante ayuda de material auxiliar o sin ellos.

GymSwin. Es una nueva disciplina acuatica de mantenimiento fisico. Se trata
de un método desarrollado en el agua y que estd compuesto por aportaciones
de varias disciplinas como el training autdgeno, footing, judo, boxeo, gimnasia,
danza, natacion, streching, yoga, etc. y con un subfondo musical elegido segun
el tipo de leccion a desarrollar. Se combinan las técnicas de natacion con los
ejercicios acuaticos aerdbicos y anaerobicos. El verdadero secreto esta en el
orden, en la variedad de los ejercicios y en el “Triangulo”, instrumento
imprescindible para la practica del GymSwin. Segun Vallone (1997), éste
infunde cierta seguridad a quien lo utiliza.

Aquafic. Es un programa acuéatico establecido por niveles de condicion fisica,
entendiendo que a mejor condicion fisica mejor estado de salud (sin llegar a
cotas de entrenamiento o alto rendimiento). Se caracteriza porque el alumno,
antes de involucrarse en alguno de los diferentes niveles, debe realizar una
revision médica y una prueba de esfuerzo, segun la cual podrd empezar en un
nivel u otro. El programa consta de 4 niveles de condicion fisica que el alumno
puede seguir a través de unas indicaciones técnicas expuestas en la
instalacién acuética. Cuando los técnicos consideran que el alumno puede
pasar de nivel, lo invitan a ir al servicio médico deportivo para que vuelva a
realizar la prueba de esfuerzo y controle el nuevo estado conseguido. Para su
desarrollo utiliza el entrenamiento intervalico. El entrenamiento intervélico no es
mMAas que una sesién de ejercicios que combina las partes de alta intensidad con
segmentos de moderada o baja intensidad.



Durante el entrenamiento aerébico continuo, el programa de ejercicios se
organiza de modo que la intensidad de las sesiones permanece en la zona
objetivo de frecuencia cardiaca durante toda la sesion. El entrenamiento
intervalico es Unico en el aspecto de que se basa en explosiones cortas de
ejercicio intenso, durante los cuales la intensidad de la sesion se halla en el
extremo superior de la zona objetivo. Ayuda al deportista a mantener una
frecuencia cardiaca cercana al maximo durante un tiempo total mas prolongado
del que seria posible con el entrenamiento continuo.

Aquaerobic. Los programas de aquaerobic, aquabic o aguamusic estan
formados por un conjunto de actividades aerébicas realizadas en el agua y
acompafadas por musica. Por su metodologia, se acomoda a todo tipo de
personas, incluyendo a todas aquellas que, por prescripcion facultativa, pueden
tener restringido el trabajo en el medio terrestre. Asi pues, el aquaerobic
consiste en realizar una gimnasia acuatica incentivada con musica y unos
ejercicios adaptados a las diferentes necesidades de los alumnos. Se podria
decir que es el aerdbic trasladado al agua. Pretende introducir en el medio
acuatico nuevas alternativas de trabajo, sobre todo para grupos de adultos y
jovenes (Pena, 1995). En el aquaerobic se persiguen varios objetivos:
desarrollo de la expresion corporal y sentido del ritmo, ademas de la
asimilacion de ejercicios, mejora de las cualidades fisicas y habilidades en el
medio acuatico, todo ello en un ambiente distendido donde los alumnos se
integran totalmente, envueltos por la musica y por la atencion que ésta exige.
Es una actividad que pueden realizar personas de cualquier edad, género y
nivel en el medio acuatico, que se realiza en piscina poco profunda, aunque
también puede utilizarse la parte profunda para aquellos alumnos que dominen
el agua (Gourlaguen y Roulex, 1994; Cavicchioli, 1995).

Hip-hop acuatico. Es un programa de actividad fisica acuética desarrollado en
piscina poco profunda a través de una participacion masiva a ritmo de rap y con
un estilo danzado.

3.2. ¢Por gué el fitness en el medio acuatico?

Una vez esbozada la forma y el espectro de las actividades que se ofrecen en
el medio acuatico relacionadas con el “Fitness”, y reconociendo la existencia de
otros tantos programas y actividades que todavia no han sido publicados o
dados a conocer, nos gustaria destacar algunas propiedades fisicas del medio
acuatico, con la intencion de justificar el por qué de la realizacién de los
programas de “Fitness” en el medio acuético frente a los realizados en el medio
terrestre.

Evidentemente, la ejercitacion en el agua es un tipo de practica que redne las
ventajas y los requisitos necesarios para poder considerarla saludable (Lloret y
Violan, 1991; Sova, 1993; Rodriguez y Moreno, 1998 a), aunque como ya ha
qguedado claro, no toda ejercitacién va a ser adecuada, debiendo reunir unos
minimos de calidad.



Algunas de las ventajas saludables que ofrece el entrenamiento en el medio
acuatico sobre précticas terrestres son: hipogravidez, presion hidrostatica,
resistencia al movimiento, aumento de la intensidad del ejercicio, equilibrio
muscular y la facilitacion de la termorregulacion.

Hipogravidez. El medio acuatico disminuye el impacto con el suelo y con esto
las tensiones sobre las articulaciones. Es por ello, por lo que se podra hacer
ejercicio de forma mas frecuente e incluso con sesiones mas duraderas.
Ademas, favorece una relajacion de la musculatura, puesto que se produce un
“aflojamiento” de los centros nerviosos por diminucién del tono muscular basal
a nivel general (Mezieres en Camus, 1986). Por otro lado, ayuda a que
poblaciones con algun tipo de limitacién en su movilidad puedan ver facilitados
sus movimientos por liberacion de peso y por propiciar un mayor radio de
accion en las articulaciones, con la pertinente mejora psicologica que estos
aspectos llevaran asociados.

Presion hidrostatica. Al encontrarse el cuerpo en inmersion, se produce una
ligera presion sobre la superficie corporal, que en un principio puede provocar
cierta molestia respiratoria, aunque con el tiempo da lugar a una mejora de los
musculos respiratorios (diafragmaticos, abdominales e intercostales)
provocando un aumento de la capacidad ventilatoria.

También facilita una sujecion del cuerpo en la posicién vertical, ayudando a
poblaciones con caracteristicas especiales (limitaciones fisicas), a moverse sin
necesidad de ayudas externas. Ademas, por la lentitud de movimientos,
provocada por la resistencia del agua, experimentaran que las caidas son mas
dificiles, puesto que tienen un mayor tiempo para reaccionar. Evidentemente
este aspecto, nuevamente, favorecera no s6lo una mejora fisica sino también
psicolégica.

Por otro lado, estabiliza las articulaciones inestables, favorece los trabajos de
propiocepcién y mejora la circulacion de retorno. Este ultimo aspecto, es
importantisimo en el campo de la rehabilitacion, ya que disminuira los edemas,
con lo que comenzaran antes los procesos de recuperacion, incluso facilitara
un mayor aporte sanguineo hacia los 6rganos internos. Es ideal en la
prevencion o tratamiento de las varices o de la flebitis. Y en el ambito deportivo,
se convierte en un excelente recurso de recuperacion, puesto que disminuye
los productos de desecho, acelera los procesos adaptativos y de
supercompensacion, y evita las sensaciones de pesadez y de sobrecarga
muscular.
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Resistencia al movimiento. La escasa hidrodinamica del cuerpo humano
obliga a las moléculas de agua a fluir y circular alrededor de él, desviandolas
de su trayectoria original. Esto provoca flujos de frenado y de succién que
dificultan el movimiento acuatico, que unido a la mayor viscosidad de dicho
medio (12 veces), se convierte en un excelente lugar para el desarrollo de la
resistencia y tonificacion muscular (Sova, 1993), acentuandose el efecto con el
uso de implementos. Un sector que se ve favorecido de estas caracteristicas,
es el de personas con osteoporosis avanzada, ya que esta resistencia al
movimiento facilita la deposicion de calcio, evitandose, a su vez, los impactos
perjudiciales que puede producir el medio terrestre.

Aumenta la intensidad del ejercicio al aumentar la velocidad del movimiento.
Segun Newton, para cada accidon hay una reaccion similar de igual direccion y
de sentido contrario. Esto quiere decir, que cuanto mas fuerte se ejecuten los
movimientos dentro del agua mas resistencia a ellos encontraremos, aunque
como contrapartida, éstos, seran mas veloces. Si a esta ley se le suma otra
mas especifica para el medio acuatico que indica que al aumentar la velocidad
del movimiento aumenta al cuadrado la resistencia que éste nos ofrece,
podremos comprender que nos encontramos ante un “gimnasio tridimensional
de entrenamiento”.

Equilibrio muscular. La resistencia homogénea que existe alrededor del
cuerpo, unida a la hipogravidez, hace que para cualquier movimiento deban
trabajar los musculos agonistas “a la ida del movimiento” y los antagonistas “a
la vuelta”, facilitando un trabajo equilibrado de pares musculares. Por otro lado,
al estar sumergido se favorece la ejercitacion simultanea de la zona superior e
inferior del cuerpo, con lo que se estimula un equilibrio estético y funcional
entre las distintas partes del cuerpo (Franklin y cols., 1995). De esta forma, con
el entrenamiento asiduo en actividades de “Fitness acuatico”, en las que exista
una inmersion minima (altura del térax), no soélo se conseguirdn mejoras
aerdbicas, aumento de consumo calorico y una marcada tonificacion muscular,
sino que ademas, se conseguira aumentar el grosor de las fibras musculares
situadas en el tronco y en los miembros superiores, evitando asi que el cuerpo
adquiera una antiestética imagen de “quesito o de pera”.

Ademas, el acondicionamiento de la parte superior del cuerpo, tanto en
aspectos de fuerza como de resistencia, favorece a personas mayores 'y a
pacientes con algun factor de riesgo cardiovascular (Franklin y cols., 1995).

Incluso personas del mundo de la competicion van a encontrar en la practica
del ejercicio acuatico un complemento ideal para su preparacion,
independientemente del factor compensatorio y reequilibratorio que puede
aportar a determinados deportes.

Desde luego, conseguiran extrapolar hacia su practica deportiva las maximas
transferencias, ya que las adaptaciones que se obtienen con el entrenamiento
seran especificas del tipo de practica y de los grupos musculares implicados
(Franklin y cols., 1995). Esto quiere decir que para aumentar el rendimiento en
deportes que involucren brazos, piernas y tronco con igual relevancia, sera
necesario conseguir tal progreso en todas las zonas solicitadas.
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Por tanto, el entrenamiento sumergido en el agua, y en posiciones verticales o
con combinaciones de verticalidad y horizontalidad, aportar4 una excelente
preparacion para aquellos deportes en los que los brazos y el tronco también
sean basicos e incluso para aquellos que no practican deportes, pero que
desarrollan actividades profesionales que requieren una marcada colaboracion
de sus miembros superiores.

A su vez, este trabajo tan global, también influird en una mejora mas
significativa de la capacidad aerobica, puesto que la cantidad de oxigeno
solicitada es superior, influyendo muy eficazmente no sélo sobre el corazén y
pulmones, sino también a nivel global sobre el sistema vascular y las células
musculares. En consecuencia, con su practica asidua, los beneficios aerdbicos
también se extenderan de forma equilibrada a otros grupos musculares que
con las habituales practicas quedaban olvidadas. Incluso, este mayor consumo
de oxigeno provocara un gasto calérico mas elevado. Con lo que realizando
una actividad mas agradable, desde el punto de vista del esfuerzo requerido,
se puede consumir en poco tiempo mas calorias, a la vez que se mejora de
manera mas amplia la capacidad de resistencia aero-anaerdbica (Gilligan y
cols., 1984; Hagerman y Mansfield, 1988).

Facilita la termorregulacion. Al ser en el medio acuético la pérdida de calor 25
veces superior, se favorece la practica en aquellas personas que no estan
acostumbradas a la tipica sudoracién y ligero aumento de temperatura.
Aunque, para evitar procesos de hipo o hipertermia, siempre se debe tener
presente el tipo de ejercitacion que se va a llevar a cabo y la temperatura del
agua.

3.3. Valoracién de los ejercitantes

Dentro del planteamiento del “ejercicio fisico saludable”, la valoracion adecuada
de las personas que se ejercitan es un aspecto fundamental (Colado, 1997,
1998 a; Marcos, 1990). De esta forma, se garantiza un proceso mas eficaz y,
ante todo, seguro.

Mediante entrevistas y cuestionarios se intentara conocer al maximo las
expectativas y disponibilidad de los practicantes, a la vez que también se
valoraran posibles riesgos que pudieran surgir en el momento en el que se
comience la actividad.

Posteriormente, mediante las pruebas necesarias, se marcaran unos niveles
iniciales, tanto en aspectos intimamente ligados con la salud como de factores
mas directamente relacionados con la condicidn fisica. A partir de ellos se
cimentara el entrenamiento y la posterior supervision de los progresos.
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Periodicamente se reevaluara el nivel alcanzado, de manera que se puedan
hacer las adaptaciones pertinentes a la nueva situacion real y también sirva de
“feedback” para comprobar la calidad del servicio ofrecido. Incluso de forma
periddica se pasara un cuestionario que valore la motivacién y grado de
satisfaccion con la practica, con la instalacion, con el cuerpo técnico y
comercial, y con los demas ejercitantes, como podemos observar en otras
investigaciones (Moreno y Gutiérrez, 1997 a, 1997 b; Moreno, Rodriguez y
Martinez, 1998). En la figura 1 se muestra el proceso que se debe llevar, desde
nuestro punto de vista, en el seguimiento de los clientes.

Figura 1. Proceso de valoracion y seguimiento de un usuario de “Fitness
acuatico” (Modificado de Colado, 1997).
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3.4. Control de la intensidad del esfuerzo

Puesto que las actividades aerodbicas por sus diversos beneficios (Sanchez,
1996; Howley y Franks, 1995) son una de las actividades mas importantes
dentro de un programa de ejercitacion de mantenimiento-entrenamiento, es
imprescindible y necesario llevar un control preciso de la intensidad de la
ejercitacion realizada. Con esto, no solo se conseguira la maxima eficacia en
cuanto a resultados buscados, sino que también se garantizard una total
seguridad ante el esfuerzo realizado. Se conocen varias formas de supervisar
gue la intensidad efectuada sea la adecuada, pero las mas utilizadas son las
gue a continuacion se exponen. En la realizacion de actividades fisicas
acuaticas los técnicos también deben instar a que los alumnos controlen su
intensidad de entrenamiento mediante alguna de estas técnicas, aunque esto
no exime al profesional de supervisar directamente que el ejercicio realizado
sea el adecuado y pretendido.
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3.4.1. Frecuencia cardiaca (FC)

El mejor criterio para valorar el esfuerzo aerdbico es la medicion de la VO2
max. No obstante, debido a la complejidad en su medicion, aparatos y
parametros necesarios, se aplica sélo por especialistas de la medicina y en
lugares concretos (Edwards, 1996). En su lugar, se acepta como indicador
bastante significativo de la intensidad el seguimiento de la FC, conociendo que
si se reunen las “condiciones idoneas” existe un fuerte vinculo entre ambos
métodos, pudiendo utilizarse indistintamente.

Sin embargo, como en el medio acuatico se dan distintas condiciones fisicas si
se compara con el terrestre, no sera en este caso un indicador fiable, puesto
gue se ha observado que al entrenar en el medio acuatico, en las mismas
condiciones de ejercitacion que en el medio terrestre, existe una reduccion de
la frecuencia cardiaca de trabajo (FCT). Los estudios sobre la razén de que
esto ocurra no son muy concluyentes, no obstante, existen ciertas teorias
citadas por Sova (1993), entre las que destacan la de disipacion del calor,
gravedad, comprension, presion parcial y reflejo de inmersién, que justifican un
cambio en el ritmo cardiaco. Aunque existen investigaciones que demuestran
que los beneficios obtenidos con el entrenamiento en el agua son comparables
con los obtenidos en los ejercicios terrestres (Hoeger y cols., 1992 en Werner,
1995; Windhorst y Chossek, 1988).

Diferentes autores han cuantificado la reduccion de la FC en el medio acuético,
cifrandola, en funcién de sus resultados, en 17 p/m (Windhorst y Chossek,
1988; McArdle y cols., 1986) o en 10 p/m (Hoeger y cols., 1992). Incluso Lindle
(1989) descubrié que los beneficios organicos eran similares cuando la FC en
el agua era un 13% menor que en tierra. En consecuencia, y aplicando esta
informacion para obtener la zona 6ptima de actividad en el medio acuatico,
habra que restar 10,17 p/m a los datos obtenidos para la FCT deseada.

Para un correcto enfoque de este tipo de actividades, es necesario realizar
ejercicios en régimen aerobico. Para ello se utilizara una “zona de actividad,
zona de trabajo o rango de la frecuencia cardiaca de trabajo” (Sova, 1993;
Edwards, 1996) comprendida entre el 60% y 90% del indice Cardiaco Maximo
(ICM) de una persona (ACSM, en Marcos, 1990). Para determinar esta zona
suele emplearse la formula de Karvonen: FCT= % Intensidad de trabajo/100 x
(ICM — FC reposo) + FC reposo, ya utilizada en propuestas anteriores (Colado,
1998; Moreno, 1993). Hay que saber que el tanto por ciento de la intensidad
oscilara entre el 60 y el 90%, pudiendo coger cualquier porcentaje deseado
dentro de este intervalo. El ICM es igual a 220 menos la edad del ejercitante y
la FC de reposo debe tomarse en situaciones de total tranquilidad (nunca
después de ingerir alimentos).

Se sabe que los niveles de actividad bajos, alrededor del 50-60% del ICM
(Marcos, 1990) pueden ser suficientes para reducir el riesgo de ciertas
enfermedades degenerativas crénicas, aungque en sectores jovenes 'y sin
patologias no mejoren el VO2 max (Pollock, 1988).
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3.4.2. El indice o Escala del Esfuerzo Percibido (RPE o EEP)

Segun Sova (1993) y Edwards (1996), la EEP se basa en que el mejor
indicador de la intensidad de trabajo es la propia percepcion que el sujeto tiene
de éste.

Propugna preguntar al usuario la impresion que tiene de la intensidad de
trabajo que mantiene. La respuesta dada se coteja con los criterios que se
puede observar en el cuadro 1.

Cuadro 1.
FCT pulimin AUTOPERCEPCION % W02 mdx,
bl Ry, ey e Jo%
| My ko
110 Biaslanle lgamn
130 Algo dura 0%
150 T 1%
170 Ry g Limbral anasrabin
18] Ry, muy dun 23t colapsn

La percepcion que se debe tener del esfuerzo, para estar dentro de la zona
adecuada de trabajo aerdbico, debe ser entre “algo dura” y “dura”.

3.4.3. Frecuencia respiratoria.

Esta, indica de forma orientativa la intensidad a la que se esta ejercitando,
puesto que ante ejercicios mas intensos se necesitara una mayor dinadmica
ventilatoria para satisfacer completamente las demandas de oxigeno.

Basta con contar las veces que se inspira en un minuto, o en fracciones de
éste, asociarlo con la frecuencia cardiaca que se tiene en esos momentos y se
dispondra de otra medida complementaria que puede indicar en que zona se
esta trabajando.

Normalmente con observar el ritmo y la comodidad de las respiraciones el
técnico puede tener una referencia clara del nivel de trabajo en el que esta
situado el practicante, debiendo ser desahogada y constante, aunque algo mas
rapida que en reposo, para indicar que la intensidad mantenida durante la
ejercitacion aerdbica es la adecuada.

3.4.4. Posibilidad de habla

Hacerles preguntas a los ejercitantes posibilita conocer datos de interés al
respecto de la practica o sobre la necesidad de posibles correcciones. La forma
en que responden también proporcionara al usuario y al profesional un
feedback de la intensidad del ejercicio, ya que, dependiendo de la facilidad con
que lo hagan, podra preverse aproximadamente la zona de trabajo en la que se
encuentran. Una persona que al hablar jadee en exceso, le cueste respirar y no
pueda articular perfectamente las palabras, estara por encima de su capacidad
aerodbica, necesitando disminuir la intensidad del ejercicio.
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3.4.5. Otros sintomas que reflejan una intensidad de trabajo excesiva Como
recoge Colado (1998 a), la presencia de los siguientes sintomas deben alertar
al ejercitante, y al profesional que supervisa la intensidad, para reducir el
esfuerzo casi al minimo, buscando inmediatamente la manera mas efectiva de
disminuir dichos signos. Nunca se detendra bruscamente el ejercicio, ya que la
rapida bajada de FC puede provocar desfallecimientos ante la disminucion
contundente del riego sanguineo. Entre los sintomas mas destacados
encontramos: los desfallecimientos, la debilidad manifiesta, la cara roja, la
confusién mental, la hiperventilacion, los movimientos incoordinados, las
nauseas y/o vomitos, los veértigos, el dolor en zona pectoral, la fatiga excesiva y
el sudor abundante, entre otros.

3.5. La musica en el fitness acuatico

Preguntarse o reflexionar sobre la musica es hacerlo sobre el mismo ser
humano, pues como ya decia Huizinga (1938), “La validez de sus formas y de
su funcion se halla determinada por normas que estan mas alla del concepto
l6gico y de las formas visible o palpable”.

Se utiliza para secuenciar las acciones motrices, ya que los elementos del
movimiento (espacio y tiempo) se pueden percibir ritmicamente. Asi lo afirma
Fonseca (1998) manifestando que “la estructuracion espacio-temporal emerge
de la motricidad, de la relacién con los objetos localizados en el espacio, de la
posicidn relativa que ocupa el cuerpo, en fin, de las mdultiples relaciones
integradas de la tonicidad, del equilibrio, de la lateralidad y de la nocion del
cuerpo, confirmando el principio de jerarquizacion de los sistemas funcionales y
de su organizacion vertical”.

Segun Segui (1975), “la musica es el arte de combinar los sonidos con el
tiempo”.

En la estructura musical los tiempos se agrupan en compases, surgiendo de la
variada agrupacién de tiempos, diferentes compases. Simplificando, podemos
decir, que principalmente encontramos estructuras de agrupacion par (como la
musica disco), o ternaria (como el vals).

Al estar presente la musica en la actividad humana, también lo est4 en la
actividad fisica, y por tanto, en las diferentes manifestaciones del “Fitness
acuético”. La masica en estos programas la encontramos como:

1. Elemento complementario. Cuando esta presente pero no es necesaria.
Por ejemplo, la musica de fondo.

2. Elemento caracterizador. Cuando se depende de ella para la realizacion
de la actividad. Por ejemplo, la masica en el aguaerobic, en el hip-hop
acuético, etc. Se disefia la sesion en funcion de la estructura musical, y,
normalmente, se utiliza la musica de agrupacion par.

16



Asi, nos encontramos con una serie de términos musicales que es necesario
conocer para trabajar con musica, entre ellos, destacamos los elementos
basicos del ritmo:

1. El pulso (Beat). Tiempos o pulsaciones regulares sobre la cual se
desenvuelve y cobra vida el ritmo. Ejemplo: en una melodia, se identifica
de forma constante, un ritmo base que perdura en el tiempo y que
corresponde a una sucesion continua e ininterrumpida de pulsos.

2. Eltempo. Frecuencia medida del pulso musical. Es el nimero de “beats”
de una melodia en un minuto.

3. El acento. “Beats” que se destacan peridédicamente dentro del conjunto
de pulsaciones. Ejemplo: en una pieza musical, dentro de una repeticion
constante, existen “beats” que suenan mas fuertes que otros. Asi
tenemos, “Beats” fuertes, “Beats” débiles y “Beats” semiacentuados.

4. Frase musical. Agrupacién de ocho pulsos seguidos, donde el primer
pulso estaria acentuado. Una melodia esta formada desde su comienzo
hasta su final, por frases musicales.

5. El compés. La organizacion o agrupacion de pulsaciones fuertes y
débiles, organizandose estructuras ritmicas: binarias (agrupacién de dos
pulsaciones, una fuerte por tener acento y otra débil: UNO, dos; UNO,
dos;...), ternarias (agrupacion de tres pulsaciones, comenzando por una
pulsacion acentuada o fuerte y seguida de dos débiles o no acentuadas:
UNO, dos, tres; UNO, dos, tres;...), cuaternarias (agrupacion de cuatro
pulsaciones, comenzando por una pulsacion fuerte, una débil, una
semiacentuada y otra débil: UNO, dos, TRES, cuatro; UNO, dos, TRES,
cuatro;...).

6. Sincopa. La sincopa es la parte débil del compas y se prolonga sobre el
siguiente tiempo fuerte.

7. Bloque. Equivale a 32 golpes o 4 octavas.

8. Puente. Es la excepcion a la regla. Son aquellos tiempos que unidos
entre
si no forman una frase o un bloque.

Por otro lado, la musica, al margen de la importancia que pueda tener en un
contexto especifico, también juega un papel motivador. Weinberg y Gould
(1996) aseguran que “...escuchar musica con ritmo cuando se estan haciendo
ejercicios fisicos puede provocar entusiasmo y emocién”. También Martinez
(1998) manifiesta que “La musica en las actividades motrices en general, tiene
fuerza motivadora. Genera el placer de ejecucién del movimiento y potencia la
sensibilidad hacia el ritmo y la expresion corporal, disminuyendo la tension al
permitir el abandono a su dictado”.
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Asi, una musica cargada de dinamismo es un revulsivo para el entrenamiento,
y también una musica suave puede relajar, ayudando en la vuelta a la calma a
lograr los objetivos de una forma mas facil.

4. EL “FITNESS ACUATICO” FRENTE AL TRADICIONALISMO DE LA
“NATACION” COMO PROGRAMA DE MANTENIMIENTO FiSICO

Existen voces que apuntan hacia la incomprension de todo aquello que se esta
organizando alrededor de las actividades de “Fitness acuatico”: “hip-hop
acuatico”, “aquaerobic”, “aquagym”, etc., y aseguran que la “natacion”, desde
su vertiente mas clasica, ya cubria estos aspectos desde hace muchas
décadas.

Si bien es cierto que la practica de la “natacion” relune muchas ventajas por
realizarse en el medio acuatico, debemos pensar que ésta no va a ser tan
beneficiosa para la salud como se cree de manera generalizada. Algunas de
las razones que nos llevan a aportar esta afirmacion son las siguientes:

1. Tras la experiencia que nos atesora y como indican algunas
investigaciones, una gran mayoria de las personas son incapaces de
mantener un nado apropiado en cuanto duracioén e intensidad para
conseguir beneficios, ya no sélo cardiorrespiratorios sino también
favorables para el control de la composicién corporal. E incluso no todos
saben nadar o pueden hacerlo seguido durante unos pocos metros.

2. Larepeticion de los movimientos sobrecarga las mismas zonas
corporales, aunque exista una combinacion de estilos (Rodriguez y
Moreno, 1998 b). Por otro lado, tal repeticion unido a una amplitud
restringida de movimientos, presentara una clara limitacion en la mejora
de la fuerza y de la flexibilidad, necesitAndose sesiones
complementarias para su mejora, e incluso, pudiendo desembocar en un
marcado empobrecimiento motor.

3. Todos los estilos natatorios llevan asociadas repercusiones negativas
sobre la integridad de las estructuras articulares (Jiménez, 1993, 1994 a,
1994 b, 1994 c; Ceberio y Usoz, 1990), que no sélo afectaran a los
nadadores de alto rendimiento, a pesar de que cuenten con un
seguimiento adecuado de entrenadores y médicos (Santonja, 1996). Son
lesiones que apareceran con mas frecuencia en niveles amateurs, que si
bien no realizan tal cantidad de metros como los profesionales, si que
presentan claras limitaciones en sus gestos técnicos. Gestos que en la
mayoria de los casos, aunque se ejecuten correctamente, son
susceptibles de provocar lesiones, pues sélo buscan el maximo
rendimiento hidrodindmico y biomecanico.

4. El ambiente grupal que se crea durante su practica es desde el punto de
vista socio-afectivo muy pobre, siendo en muchos casos mas
recomendable otro tipo de practicas en las que la integracion en el grupo
y las relaciones interpersonales se vean mas enfatizadas.
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Es por todo esto por lo que creemos y apostamos por las actividades de
“Fitness acuatico”, ya que la mayoria de ellas retinen unos buenos requisitos
para su puesta en marcha:

1. Todo tipo de persona podra ejercitarse si se realizan en la zona poco
profunda.

2. Se suelen utilizar movimientos variados y de gran amplitud. De esta
forma no se sobrecargan las articulaciones, y ademas, se favorece un
enriguecimiento motor.

3. Se produce una mayor y variada implicacion muscular, con lo que el
trabajo de tonificacion es mas global.

4. El clima de trabajo en grupos suele cuidarse al maximo, con lo que las
sesiones son altamente divertidas y motivantes.

5. PERSPECTIVAS DE FUTURO

Como se puede observar, este planteamiento difiere de otro tipo de actividades
que se centran solamente en lo puramente fisico, considerando en su totalidad
a la persona, como algo global e indivisible, y ademas cuida al maximo la
especificidad de todas las ejercitaciones propuestas y la calidad en su
realizacion.

A través de la practica del “Fitness acuatico” se adquieren las bases de
funcionamiento para la vida cotidiana en la que se requiera una importante
participacion de las extremidades superiores e inferiores, como pueden ser el
transporte de bolsas, de equipajes o de algun otro tipo de actividad mas
habitual o incluso esporadica o imprevista. Al dotar de fuerza y preparacion las
zonas superior e inferior del cuerpo también se beneficiara en la prevenciéon de
patologias sobre la columna vertebral.

En resumidas cuentas, aporta una mayor confianza, autonomia y, en definitiva,
una mejor calidad de vida.

Evidentemente, este aspecto en el campo de la ejercitacion fisica, es
importantisimo para el mundo competitivo, ya que no se necesitaran grandes
equipaciones ni materiales, se conseguira una mayor involucracién de fibras
musculares, mejorando el tono y la fuerza global, se conseguira un mayor
gasto caldrico y se podran mejorar a nivel fisico y técnico muchos gestos
motores.

Las grandes posibilidades laborales y comerciales que presentan este tipo de
actividades acuéticas son dignas de mencion, ya que cada vez existe mas
cantidad de centros publicos y privados, residenciales y urbanizaciones que
cuentan en su instalacion con una piscina. Instalaciones disefiadas para prestar
una gran variedad de servicios, y por ello, se necesitaran técnicos que sepan
gestionar tales recintos y por supuesto, personal especialista en “Fitness
acuatico”.
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