30-OPINIO

EL 9 ESPORTIU. DIMARTS, 1 D’ABRIL DEL 2014

W Col-legi
\J de Fisioterapeutes
de Catalunya

Gimnastica
aquatica

Antigament els romans i els grecs
ja coneixien els efectes curatius i
socials que poden aportar les acti-
vitats dins de I'aigua. La fisioterapia
també es treballa a I'aigua, atés que
ens proporciona unes grans virtuts.

El nostre pes corporal dismi-
nueix un 90% dins I'aigua, aixd ens
permet moure les articulacions, els
0ssos i els musculs que estan mal-
mesos amb més llibertat i assolir
exercicis més dificils que fora.
Aquesta caracteristica fa que la fei-
na a l'aigua sigui recomanat per a
problemes musculoesqueletics i
neurologics.

També cal tenir en compte que
I'impacte dins de l'aigua és menor i,
per tant, les possibilitats de lesions
s6n minimes, ideal per a les perso-
nes amb sobrepes o problemes de
columna. Fer exercici a I'aigua tam-
bé disminueix I'estres, millora I'au-
toconfiancai lI'autoestima, i va diri-
gida a tots els publics: nens, emba-
rassades, gent gran, etc.

Els exercicis aquatics, a més, te-
nen altres qualitats si estan dirigits
per un fisioterapeuta: poden arribar
a elevar la capacitat circulatoria, la
mobilitat intestinal, reduir el nivell
de greix, augmentar la ventilacié
pulmonar, prevenir I'aparicié de va-
rius, tonificar el cos augmentant la
mobilitat, elasticitat, rapidesai
equilibri.

Si es té previst fer gimnastica
aquatica cal tenir en compte que la
respiracio vagi al ritme del treball fi-
sic, que el tronc estigui en posicio
vertical, la profunditat de la piscina
ha de ser I'adequada (I'ideal és que
I'aigua ens arribi a I'algada del pit),
que la temperatura de I'aigua es
trobi entre 28°i 31°id'acord amb la
intensitat de I'exercici, puguem dis-
posar de pilotes, bandes elastiques,
etc.

Haurem de tenir en compte pos-
sibles contraindicacions com sén
les infeccions (conjuntivitis, otitis,
bronquitis, etc.), estats febrils, afec-
tacions de termoregulacid, inconti-
nencia fecal o urinaria, insuficiéncia
respiratoria o cardiaca greu, hipo-
tensié-hipertensid, artritis infeccio-
sa, varius, cardiopatia descompen-
sada, epilepsiai Ulceres varicoses.
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