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RESUMEN: A lo largo de este artículo se justifican los beneficios fisiológi­
cos, biomecánicos y psicológicos que recomiendan la práctica del ACUAERÓBIC 
en sujetos lesionados, deportistas de alto rendimiento, personas de la tercera 
edad, individuos con problemas de sobrepeso, alumnos de educación primaria 
y mujeres embarazadas. Definimos también los objetivos didácticos que preten­
demos conseguir con esta actividad. 

Para cada uno de estos grupos de población desarrollaremos un apartado 
denominado Tipología donde se enumeran las características que definen a cada 
grupo. Una vez definida su tipología, pasamos a describir cuáles son los ejerci­
cios Acuaeróbicos Adecuados y No Adecuados desde una perspectiva biomecá­
nica y pedagógica, así como las pautas correctas de aplicación. 

Dicha aplicación educativa debe ser específica, ya que las características 
somatológicas y psicológicas que definen a alguno de los grupos anteriormente 
nombrados, impiden la inmediata integración de estas personas en clases de 
acuaeróbic no diseñadas específicamente para ellos. 

Además, veremos también cuál es el modo correcto de actuación en cada 
caso, para conseguir los objetivos didácticos programados. 

Palabras clave: Acuaeróbic, Aplicación educativa específica, Grupos de 
población, Integración, Contraindicaciones. 

ABASTRACT: The physiological, biomechanical and psychological benefits 
of the practice of AQUAEROBIC for the injured, athletes with a high level of achie­
vement, elderly people, the overweight, primary school students and pregnant 
women will be justified throughout this article. The didactic objectives sought 
by this activity will also be defined here. 
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The features of each group will be developed in a section called «TYPO­
LOGY». Once their typology is defined we will describe which are the suitable 
and non-suitable exercises from a biomechanical and pedagogical point of view 
concerning the right way to practice them. 

This educational application should be specific for each of the aforementio­
ned groups owing to the differences in their somatic and psychological features. 

We will also deal with the right way to practice these exercises in order to 
obtain the scheduled didactic objectives. 

Key words: Aquaerobic, Specific educational aplication, Population groups, 
Integration, Counter-indications. 

INTRODUCCIÓN 

El acuaeróbic es una nueva actividad acuática, que consiste en la combi­
nación de ejercicios físicos realizados en el agua, ejecutados al ritmo de la 
música. Esta actividad se lleva a cabo de una manera continua, favoreciendo 
de esta forma la capacidad cardiorrespiratoria. Por lo que respecta a sus oríge­
nes, ya desde el siglo pasado se vienen utilizando ejercicios en el agua con 
fines terapéuticos (Duffiel, 1987, pág. 2), pero va a ser a finales de los años 
70 cuando aparezcan los primeros programas de acuaeróbic (Krasevec y Gri­
mes, 1985, pág. 20); siendo ésta una manera de dar respuesta a un gran núme­
ro de personas que querían seguir programas de acondicionamiento cardio-
rrespiratorio, y debido a que padecían algún tipo de lesión articular no lo 
podían llevar a cabo en tierra. 

El éxito que ha tenido esta actividad se debe a tres razones principalmente: 

— No existe impacto sobre las articulaciones, ya que dicha actividad se rea­
liza en el agua, siendo ésta un medio flotante (Navarro, 1996, pág. 1). 

— El medio acuático ejerce una resistencia, frenando cualquier movimien­
to realizado dentro del mismo. A consecuencia de ello es posible reali­
zar los ejercicios de una manera controlada. 

— Al realizarse en compañía de otros alumnos y con el acompañamien­
to de la música, favorece la relación socio-afectiva (González, 1997, 
pág. 37). 

Estas tres razones, además de justificar su éxito, son aval suficiente para 
incorporar esta actividad dentro de cualquier programación educativa. 

En este artículo proponemos una aplicación acuaeróbica específica para 
cada uno de los siguientes GRUPOS de POBLACIÓN: 

LESIONADOS: son sujetos que han sufrido algún tipo de accidente. 
DEPORTISTAS DE ALTO RENDIMIENTO, O lo que es lo mismo, sujetos que tie­

nen como profesión el deporte. 
TERCERA EDAD O conjunto de sujetos cuya labor productiva en la sociedad 

ha finalizado debido a la edad. 
SOBREPESO: en este grupo se encuentran las personas que tienen un exce­

so de peso en relación con el aconsejado médicamente como saludable. 
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NIÑOS de edad entre seis y doce años. Los programas Acuaeróbicos pue­
den ser paralelos al curriculum de la educación física escolar (Educación Pri­
maria). 

MUJERES EMBARAZADAS: la aplicación de programaciones de acuaeróbic con 
embarazadas se llevará a cabo durante el embarazo y después del parto. 

Todas estas personas pertenecientes a estos grupos de población persi­
guen unos objetivos específicos a la hora de llevar acabo las clases de acuae­
róbic. 

No es función de este artículo proporcionar Tablas o Coreografías Aquae-
róbicas Magistrales, sino facilitar las directrices más adecuadas para una correc­
ta aplicación de las clases de acuaeróbic en cada uno de estos grupos de 
población (lesionados, alto rendimiento, niños, etc.); para que sea el profesor 
de educación física, entrenador o preparador físico quien elabore sus propias 
programaciones en función de sus necesidades. 

1. EL ACUAERÓBIC Y LA RECUPERACIÓN DE LESIONADOS 

Lesionados son aquellas personas que han sufrido algún tipo de acciden­
te, ya sea deportivo o no, y como consecuencia del mismo han perdido tran­
sitoriamente parte de su movilidad articular. El agua y, en concreto, el acuae­
róbic, es el medio más idóneo para ganar dicha movilidad nuevamente de una 
manera progresiva y continua. En este sentido, el principal objetivo didáctico a 
programar en las clases acuaeróbicas con lesionados será la recuperación de 
dicha lesión de la manera rñenos traumática posible, y en segundo lugar el 
conocimiento de ciertas habilidades específicas del acuaeróbic, la relación 
socio-afectiva y la familiarización con el medio acuático. 

a) Tipología 

En este grupo, por lo general, nos encontramos con pacientes que se recu­
peran de algún accidente, o bien deportistas que, como consecuencia de sobre­
cargas de entrenamiento o esfuerzos incontrolados, sufren algún tipo de lesión 
transitoria. El agua y en concreto el Acuaeróbic es la mejor forma de recupera­
ción para este tipo de personas, pues al no existir prácticamente impacto debi­
do a la Flotación, según Lindle (en Navarro, 1996, pág. 5), es factible llevar a 
cabo un trabajo de elevada intensidad sin que se resienta el aparato locomotor 
(huesos, músculos y tendones); por otra parte, no hay que olvidar que el medio 
acuático ofrece una RESISTENCIA Autorregulable en función de: 

• La amplitud de las palancas. La longitud de las palancas (brazos y pier­
nas) puede modificarse variando el grado de flexo-extensión de las mis­
mas. De esta forma cuanto mayor sea la extensión de la palanca, mayor 
será la resistencia ejercida. 
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• El área superficial de las palancas. El área superficial de las palancas 
puede modificarse variando la colocación de las mismas, de esta forma 
a mayor superficie de contacto mayor resistencia. Un ejemplo de esto 
es la colocación de las manos en la ejecución del ejercicio, es decir, si 
colocamos la mano en forma de puño la superficie de contacto será 
menor que si la colocamos con la palma abierta, y la resistencia que se 
genera también será menor. 

• La velocidad de las palancas (Speedo International, 1993, pág.35). Cuan­
to mayor sea la velocidad de ejecución de los ejercicios en el agua 
mayor será la resistencia ejercida en dicho medio. 

Por último, recordemos que el origen de todas las actividades de FITNESS 
Acuático está en los programas de rehabilitación llevados a cabo por los fisio­
terapeutas en los años setenta (Srave y Weber, 1970, pág. 65), ya que dichos 
programas utilizaban el agua como medio más idóneo para recuperar la forma 
física; pues al ser este un medio flotante y ofrecer una resistencia autorregula-
ble, constituía un lugar ideal para que el músculo lesionado ganase de una 
manera progresiva y controlada la amplitud de movimiento y la fuerza que 
había perdido a consecuencia del accidente. 

b) Ejercicios adecuados 

Desde una perspectiva biomecánica y pedagógica correcta debemos utili­
zar ejercicios que molesten pero que no duelan al lesionado, que además 
aumenten la amplitud del movimiento, no olvidando en ningún momento 
pedir al mismo que se tome las sesiones de acuaeróbic como un reto perso­
nal para que de esta forma se esfuerce al máximo y vaya recuperando su 
movilidad.1 

Por otra parte, es recomendable que en la práctica de ejercicios acuaeróbi-
cos con alumnos lesionados, el profesor de educación física trabaje en colabo­
ración directa con el médico traumatólogo y el fisioterapeuta de dicho sujeto. 

c) Ejercicios inadecuados 

Consideramos ejercicios acuaeróbicos no convenientes para personas lesio­
nadas los ejercicios que produzcan dolor, los que sobrepasen en exceso el 
alcance máximo del rango del movimiento, así como la participación del mismo 
en las clases de la Población General al principio de su rehabilitación si dicha 
lesión es muy grave. 

1. Un sujeto sumergido hasta la cintura en el agua soporta el 50% de su peso, y sumergido 
hasta el pecho soporta el 25% del mismo. 
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d) Aplicación 

d.l. En lesiones muy graves 
Si la lesión es muy grave la clase se planificará específicamente para la 

persona que sufra dicha lesión: Aquí nuestro trabajo será más bien de entre­
nador personal y estará bajo la supervisión de un médico traumatólogo y un 
fisioterapeuta. Un ejemplo sería el de un sujeto que sufrió un accidente de 
tráfico en el cual se rompió los abductores, quedando así limitada la movili­
dad en la articulación coxofemoral con la correspondiente atrofia muscular. En 
esto caso concreto, programaremos sesiones acuaeróbicas específicas para este 
sujeto, en las que vaya recuperando de una manera progresiva la fuerza en 
dicha articulación. 

d.2. En lesiones medias o leves 
Este tipo de lesiones las suelen padecer deportistas que sufren sobrecar­

gas de entrenamiento como tendinitis, periostitis, esguinces articulares, luxacio­
nes, etc. Una manera adecuada de que estos sujetos empiecen nuevamente la 
actividad física de una forma progresiva y controlada es realizando clases de 
Acuaeróbic para la Población General, pues, como hemos dicho anteriormen­
te, en el Acuaeróbic el impacto articular es mínimo y la resistencia autorregu-
lable, siendo la intensidad de entrenamiento aceptable. Debido a estas particu­
laridades el Acuaeróbic es el mejor medio transicional para recuperar la forma 
física de una manera rápida, segura y controlada. 

2. LA PRÁCTICA DEL ACUAERÓBIC PARA LOS DEPORTISTAS DE ALTO RENDIMIENTO 

Entendemos por deportistas de alto rendimiento, aquellos que practican el 
deporte profesionalmente y cuyo objetivo principal a la hora de practicarlo no 
es la salud sino la obtención de los máximos resultados deportivos a cualquier 
precio. Dentro de este grupo de población la aplicación didáctica del acuaeró­
bic cumple una función recuperadora a nivel físico y psicológico como vere­
mos a continuación. 

a) Tipología 

El alto rendimiento conlleva un cansancio físico y psicológico sobre el 
deportista. El Aquaeróbic, por sus características Fisiológicas, Biomecánicas y 
Psicológicas, permite descargar este estrés físico y psicológico acumulado como 
consecuencia de las altas exigencias a las que se ven sometidos los deportistas 
de alto rendimiento. Biomecánicamente el acuaeróbic nos facilita una descarga 
articular al no existir prácticamente impacto debido a la flotación, fisiológica­
mente favorece el retorno venoso sin que por ello disminuya el trabajo aeró-
bico y muscular, y, psicológicamente, al ser una actividad en grupo y con 
música, favorece la relación socio-afectiva. 
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Cuatro son las aplicaciones del Acondicionamiento Aquaeróbico en el alto 
rendimiento: 

1. Preparación física general y auxiliar. 
2. Rehabilitación y recuperación de la capacidad funcional. 
3. Mantenimiento de la forma en las fases de transición. 
4. Prevención y tratamiento del sobreentrenamiento. 

(Camarero, Telia, González y Raga, 1997, pág. 191). 

b) Ejercicios adecuados 

A la hora de programar las sesiones de acuaeróbic, el profesor de Educa­
ción Física tendrá que diseñar ejercicios que cumplan esa función recuperado­
ra física y psicológica, no disminuyendo sin embargo el estado de forma física 
que el deportista de alto rendimiento debe tener. En este sentido el profesor 
de Educación Física programará ejercicios acuaeróbicos que favorezcan un ele­
vado tiempo de trabajo para incidir sobre la capacidad aeróbica, que desarro­
llen la fuerza y el tono muscular, que sean motivantes y divertidos y que hagan 
hincapié en la flexibilidad, la cual debido a la flotación existente en el medio 
acuático se ve incrementada. 

Por otra parte, por lo que se refiere a la perspectiva didáctica, la aplica­
ción de los ejercicios acuaeróbicos en deportistas de alto rendimiento se cen­
trará en una adecuada progresión en la complejidad coreográfica. De este 
modo facilitaremos la coordinación de los movimientos acuaeróbicos, los cua­
les resultan de gran dificultad a los deportistas practicantes de deportes cícli-
cos(deportes en los que el gesto técnico es siempre el mismo y se repite de 
una manera continua, como en la carrera o el ciclismo). 

c) Aplicación 

El profesor de Educación Física, a la hora de programar de una manera 
adecuada y progresiva las sesiones de Aconsicionamiento Acuaeróbico con los 
deportistas de alto rendimiento, deberá tener en cuenta las siguientes premisas: 

1. Dosificar progresivamente la intensidad del trabajo. Para ello realizare­
mos en un primer momento las sesiones de acuaeróbic sin utilizar ningún 
material extra, incluyendo en las siguientes sesiones de entrenamiento ACUA­
ERÓBICO manoplas, pesas acuáticas y otros tipos de resistencias con el fin de 
aumentar la intensidad de trabajo. Este material, al aumentar el área de super­
ficie en la realización de los ejercicios, incrementa la resistencia y consecuen­
temente la intensidad de trabajo 

2. Utilizar técnicas en aguas profundas con el fin de incrementar la difi­
cultad y el efecto aeróbico, ya que en esta zona de la piscina no existe apoyo 
en tierra, lo cual aumenta la resistencia de los ejercicios por el simple hecho 
de mantenernos en flotación a la hora de realizar los mismos. 
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3. Incluir el entrenamiento en circuito, con el fin de dar una mayor varie­
dad y conseguir un trabajo interválico de ñ_ierza-resistencia. Dicho entrena­
miento consiste en ir realizando ejercicios de fuerza-resistencia distribuidos en 
distintos lugares de la piscina de manera continua y sin descanso. 

4. Favorecer el trabajo de flexibilidad en la zona poco profunda (agua a 
nivel de la cintura), en la trasicional (agua por el cuello) y en la profunda (donde 
no se hace pie) con ayuda del material auxiliar, ya que usualmente a este tipo 
de población le cuesta mucho ganar una mayor amplitud articular, y al ser el 
agua un medio flotante dicha amplitud se ve favorecida. Además, el material, al 
ser flotante, colocado estratégicamente, incrementa dicha amplitud. Un ejemplo 
de esto sería colocar a un sujeto agarrado a la pared de la piscina manteniendo 
abiertas las piernas con la ayuda de dos flotadores colocados en sus pies. 

5. Introducir la relajación como una parte más de la clase, dándole la 
misma importancia que a las demás partes, y mostrando al deportista el medio 
acuático como un método eficaz para reducir el estrés acumulado. 

6. Lo lúdico debe estar presente en las clases de acuaeróbic con este tipo 
de población. Para ello introduciremos los juegos como recurso recreativo. 

7. Introducir gestos técnicos del deporte que practican en las coreografías, 
o de una manera específica en una parte determinada de la clase (Camarero, 
Telia, González y Raga, 1997, pág. 189). Un ejemplo de esto sería introducir 
en la coreografía un gesto técnico que imite un golpeo del balón con el pie si 
los deportistas son futbolistas. 

3. EL ACUAERÓBIC: UNA PRÁCTICA EDUCATIVA PARA LA TERCERA EDAD 

Gran parte de la popularidad que ha tenido hasta el momento el Aquae-
róbic se debe al interés que ha mostrado por esta actividad la tercera edad, 
pues las personas mayores encuentran las clases fáciles, divertidas y no fati­
gantes sobre las articulaciones (Navarro, 1996, pág. 4). Para ellos, el Acuaeró­
bic es sobre todo un acto social donde se relacionan con los demás produ­
ciéndoles una sensación muy agradable de bienestar. Dicha sensación es debida 
principalmente a la Presión Hidrostática (presión ejercida sobre cualquier cuer­
po sumergido en un fluido), la cual favorece la circulación y por lo tanto la 
relajación (Speedo International, 1993, pág. 30). 

Respecto a los objetivos didácticos que pretendemos desarrollar en la ter­
cera edad con la aplicación de las sesiones de acuaeróbic serán principalmen­
te la familiarización con el medio acuático, la relación afectiva y su socializa­
ción. Dichos objetivos didácticos quedarán clarificados durante el desarrollo de 
este apartado. 

Por lo que se refiere al aspecto psicosocial, su labor productiva ya ha 
finalizado y la manera de destacar o hacerse notar es llamando la atención. El 
Acuaeróbic en este sentido favorerce su relación Socio-Afectiva y les hace sen­
tir vivos cuando comprueban que son capaces de realizar prácticamente el 
mismo tipo de actividad física que realizan los jóvenes. 
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a) Tipología 

Constitucionalmente, sus músculos suelen ser débiles debido a la carencia 
de actividad física, predominando un endurecimiento de los músculos posturales 
y la debilidad de los fásicos. Esto suele incrementar los problemas en la zona 
lumbar. En muchos casos la libertad de movimientos ha sido restringida debido 
al deterioro de las articulaciones y a la inflamación causada por la artritis. 

La pérdida gradual de la sensibilidad propioceptiva en las plantas de los 
pies afecta al sentido de la posición, al equilibrio y a la disposición del cuer­
po. Debido a esto tendremos cuidado con las bajadas repentinas a las zonas 
profundas de la piscina. 

Alrededor del setenta por ciento de las mujeres de la tercera edad tienen 
los músculos del suelo pélvico débiles, pudiendo afectar al control de la veji­
ga y causar incontinencia. 

Suelen padecer muy frecuentemente desórdenes cardíacos y circulatorios 
y, a menudo, toman medicación; por ello, es imprescindible que cuando lle­
guen por primera vez nos informemos sobre si padecen alguna de estas pato­
logías mencionadas anteriormente, ya que definen su estado de salud y, por 
lo tanto, condicionarán la planificación de actividad física que se les ofrezca. 

b) Ejercicios adecuados 

Desde una perspectiva pedagógica, los objetivos educativos que se deben 
programar para este tipo de población son que el alumno se encuentre lo más 
comodamente posible en clase y que adquiera las habilidades acuaeróbicas de 
una manera progresiva y poco traumática. En este sentido, emplearemos estra­
tegias didácticas que faciliten dichos objetivos, entre las cuales estarán la intro­
ducción de ejercicios con una gran base de sustentación para que no pierdan 
el equilibrio, y la enseñanza de la toma del pulso para no se excedan de las 
pulsaciones recomendadas. 

Desde el punto de vista biomecánico, incluiremos en las coreografías ejer­
cicios que no dañen, o en su caso empeoren, la artrosis que puede padecer 
este tipo de población. Para ello introduciremos en las coreografías ejercicios 
lentos y controlados, y desarrollaremos la clase el mayor tiempo posible en el 
agua profunda con material auxiliar que favorezca la flotación, ya que en este 
tipo de agua no existe impacto alguno (Pamblanco, Segarra, Telia, Camarero, 
1997, pág. 264). Además incluiremos todos los ejercicios que estimulen la ampli­
tud del movimiento y que desarrollen los músculos periféricos de la pelvis. 

c) Ejercicios inadecuados 

Serán ejercicios inadecuados didácticamente aquellos que dificulten en 
exceso la tarea. Un ejemplo de esto sería proponer al anciano coreografías 
muy complicadas. 
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Desde un punto de vista biomecánico serán ejercicios inadecuados para 
este grupo de población aquellos que pongan en peligro su integridad física. 
Por ello evitaremos movimientos repetitivos y bruscos que puedan causar lesio­
nes. También evitaremos utilizar equipamiento acuaeróbico contraindicado para 
la tercera edad por aumentar la artritis (inflamación de las articulaciones), sien­
do un ejemplo la utilización de pesas acuáticas. 

Debemos de igual modo evitar realizar bajadas repentinas a zonas profun­
das, debido a que estos alumnos sufren una falta de sensibilidad en las plan­
tas de los pies, previniendo así posibles caídas. Del mismo modo evitaremos 
los ejercicios con los brazos por encima de la cabeza, pues al aumentar exce­
sivamente la frecuencia cardíaca, pruducen un alto riesgo en los participantes 
con problemas del corazón. 

d) Aplicación 

Al realizar las sesiones de acuaeróbic con personas de la tercera edad 
vigilaremos que no sientan frío, por lo que nos aseguraremos de que la tem­
peratura del agua esté entre 28 y 33 grados centígrados. Además es imprescin­
dible preguntarles si toman algún tipo de medicación y qué efectos tiene 
durante la práctica del ejercicio físico. 

Una vez comprobadas estas medidas iniciales de precaución, el docente 
aplicará la sesión de acuaeróbic sin apabullar al participante con información 
excesiva, proponiéndole la realización de coreografías muy sencillas donde no 
haya más de dos pasos acuaeróbicos por estrofa ni más de cuatro estrofas por 
sesión, favoreciendo de una manera divertida su fuerza, equilibrio, capacidad 
aeróbica y flexibilidad. Un ejemplo de estrofa en agua transicional sería el 
siguiente: 4 MARCHAS2 hacia delante + 43

 HOPS. 

4 EL ACUAERÓBIC EN LA ENSEÑANZA PRIMARIA 

El período cronológico que determina este tipo de población es el que va 
de los 6 a los 12 años de edad. Los programas AQUAERÓBICOS para estos suje­
tos pueden ser paralelos al curriculum de la Educación Física escolar (Educa­
ción Primaria), siendo el Aquaeróbic un medio ideal para que el niño se fami­
liarice con el medio acuático de una manera fácil y divertida. 

Mediante la introducción en las coreografías acuaeróbicas de técnicas espe­
cíficas de diferentes deportes acuáticos (natación, waterpolo, sincronizada, etc.) 
el niño adquiere gestos técnicos que le permiten una transferencia directa a 
los mismos. De esta forma el aprendizaje a través del juego está asegurado. 

2. MARCHA: Paso acuaeóbico que consiste en avanzar caminando en el agua. 
3. HOP: Paso acuaeróbico que consiste en flexionar las piernas y extenderlas, en un lugar 

de la piscina donde el participante hace pie. 
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Por lo tanto, los objetivos didácticos principales que se pretenden con la 
aplicación del acuaeróbic en este grupo de población serán la familiarización 
de una manera no traumática con el medio acuático, la transferencia de dicha 
familiarización a otros deportes acuáticos, y el aprendizaje de las habilidades 
específicas del acuaeróbic. 

a) Tipología 

Según Frette (1994, pág. 69), las principales características de este tipo de 
población en relación con el acuaeróbic son las siguientes: 

— En los niños, la superficie corporal en contacto con el medio ambiente 
es mayor que en los adultos y como consecuencia de esto la pérdida 
de calor corporal en el medio acuático también será mayor. Por esta 
razón vigilaremos que no permanezcan parados y reduciremos el tiem­
po de permanencia en el agua a 40 minutos como máximo si no se 
está nadando. 

— El objetivo primordial del acuaeróbic para niños es una familiarización 
con el medio acuático a través de tareas psicomotrices acuáticas. 

— El principal factor a tener en cuenta dentro de este intervalo de edad 
(6-12 años) será su nivel de desarrollo psíquico y físico, por lo que 
debemos de adaptar la estructuración coreográfica acuaeróbica a dicho 
nivel de desarrollo. 

b) Ejercicios adecuados 

Desde el punto de vista de la didáctica, dichos ejercicios no deben en 
ningún caso superar la capacidad cognitiva del niño, debiendo pretender por 
encima de todo una familiarización no traumática con el medio acuático. Para 
ello vigilaremos que: 

— el agua no sea más profunda que la altura del pecho, con el fin de 
que la familiarización sea progresiva. De esta manera se evitará la pér­
dida de estabilidad y se conseguirá que el niño pierda el miedo a intro­
ducir la cabeza en el agua. 

— los ejercicios sean simples en lo referente a su comprensión, cortos en 
duración y divertidos. No es aconsejable unir excesivas estrofas coreo­
gráficas; es mucho mejor explicar dos, olvidarmos de estas dos y expli­
car otras dos. 

— se introduzcan en las coreografías motivos de animales acuáticos que 
conozcan (la rana, el tiburón, etc.), con el fin de que sean divertidas y 
motivantes. 

— se incluya material en las clases (aros, anillos, pelotas, etc.), con el fin 
también de favorecer la motivación. 

— los ejercicios sean variaciones simples de ejercicios complejos, favore­
ciendo de esta forma una transición progresiva hacia éstos. 
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c) Ejercicios no adecuados 

Incluiremos aquí todos aquellos que superen la capacidad cognitiva del 
niño o le supongan una adaptación traumática al medio acuático. Entre estos 
ejercicios encontramos: 

— Coreografías complicadas que superen la capacidad cognitiva del alumno. 
— Pasos acuaeróbicos muy inestables, que favorezcan la pérdida de equi­

librio, introduciendo bruscamente la cabeza en agua, y propiciando de 
esta forma una ingrata experiencia al alumno. 

— Coreografías poco motivantes. 
— El trabajo en zona profunda, sin una previa y amplia familiarización en 

la zona poco profunda y transicional (González, 1997, pág.38). 

d) Aplicación 

Una transición progresiva para que el niño realice las sesiones de acuae-
róbic de una manera adecuada, obteniendo los objetivos educativos que se 
pretenden con la práctica de dicha actividad, sería la siguiente: 

1. Utilización de pasos básicos del acuaeróbic en zona poco profunda. 
2. Coreografías en zona poco profunda donde entren dichos pasos bási­

cos, utilizando como máximo cuatro o cinco en cada clase. 
3. Familiarización con el material auxiliar (cinturones de flotación, pull-

boys en la zona poco profunda). 
4. Utilización de dicho material en la zona transicional. 
5. Introducción del alumno en la zona de trabajo profunda, siempre con 

el material auxiliar de trabajo y bajo rigurosos medios de control de la 
contingencia. 

5. EL ACUAERÓBIC Y SU APLICACIÓN EN PERSONAS CON SOBREPESO 

La sociedad actual es sedentaria. Esto es debido principalmente a que la 
mayor parte del trabajo y actividad física es realizada por las máquinas y nues­
tra labor ha pasado a ser puramente intelectual. A consecuencia de ello, exis­
ten ciertos sujetos que no queman las calorías que ingieren, y van acumulan­
do progresivamente kilos de más que les llevan irremediablemente a un exceso 
de peso y a padecer un conjunto de enfermedades debidas al mismo. El acua­
eróbic, como veremos a continuación, es la mejor forma de que estos sujetos 
quemen las calorías de más sin peligro para sus articulaciones. 

Los principales objetivos didácticos que se pretenden en este grupo de 
población son la adquisición y perfeccionamiento de las habilidades específicas 
del acuaeróbic, y reducir peso en la medida de lo posible. Para conseguir estos 
objetivos, es imprescindible tener en cuenta siempre la correcta distribución de 
estos alumnos en las clases de acuaeróbic, como veremos más adelante. 
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a) Tipología 

Estos sujetos se caracterizan por tener un exceso de peso en relación con 
el aconsejado médicamente como saludable. Existen índices como el de Que-
telet (Colado, 1996, pág. 66), que mediante una fórmula sencilla, relacionan el 
peso y la talla indicándonos la delgadez, la normalidad o el estado de sobre­
peso de un sujeto. Padecer sobrepeso repercute directamente sobre las articu­
laciones a la hora de realizar cualquier tipo de actividad física, pues el impac­
to es mayor sobre las mismas. 

Al ser el agua un medio flotante, está especialmente indicado para la 
población con problemas de sobrepeso que quiere realizar actividad física, 
pues la flotación existente en el medio acuático evita lesiones debidas al impac­
to sobre el suelo. 

Además, este tipo de población se caracteriza también por tener una pro­
porción de masa grasa superior a la de masa magra (Speedo International, 
1993, pág. 5). A consecuencia de esto sus cuerpos tienen un menor peso espe­
cífico (Aguado, 1993, pág. 253) y al trabajar en el medio acuático flotaran más. 

b) Ejercicios adecuados 

Serán adecuados biomecánica y fisiológicamente todos los ejercicios que 
estimulen el movimiento y el radio de acción articular, sin perturbar la integri­
dad física del alumno; es decir, que deberemos cuidar que los movimientos 
acuaeróbicos no sean muy bruscos. 

Del mismo modo, también serán adecuados aquellos ejercicios que favo­
rezcan el trabajo aeróbico. En este sentido todos los formatos de clase de acua-
eróbic son adecuados (circuitos continuos e interválicos, trabajo acuaeróbico 
en distintas zonas de la piscina, etc.) 

c) Ejercicios no adecuados 

Serán ejercicios acuaeróbicos inadecuados para personas con sobrepeso 
todos aquellos que se realicen con el cinturón de flotación (correa flotante 
que se coloca en la cintura para favorecer de esta forma la flotación del suje­
to en la parte profunda de la piscina) incorrectamente colocado. Un ejemplo 
sería colocar la parte del cinturón que más flota en la zona lumbar si el indi­
viduo tuviese la mayor proporción de grasa en la zona del glúteo, favorecien­
do de esta forma una flotación excesiva en la parte posterior y desequilibran­
do al participante en la ejecución de los ejercicios. 

Evitaremos colocar durante las primeras clases de ACUAERÓBIC a este tipo 
de población en las filas de atrás, ya que esto dificultará la ejecución de sus 
movimientos, pues como consecuencia de la presión hidrostática en las zonas 
más profundas del vaso la flotación es mayor, siendo ésta también mayor en 
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los sujetos con más grasa; lo cual desequilibrará al participante dificultando la 
ejecución del ejercicio. 

d) Aplicación 

Desde un punto de vista metodológico, cuando organicemos las clases de 
acuaeróbic donde asistan sujetos con sobrepeso, debemos tener en cuenta la 
presión hidrostática (presión que ejerce una fuerza hacia arriba que es propor­
cional a la profundidad del vaso; es decir, que cuanto más hondo el lugar 
donde se realiza la actividad, mayor es la presión que se realiza desde el fondo 
y mayor es la flotación), ya que el equilibrio y el impacto de cada persona 
varía en relación a la flotación y densidad de la misma. Así, las personas con 
más grasa flotarán más y las más delgadas flotaran menos. Debido a esto se 
colocarán a los más gruesos en las primeras filas y a los más delgados en las 
otras. Si no se hace así, las personas con más grasa, al flotar más en las zonas 
donde el nivel del agua es mayor (filas de atrás), se desequilibrarán con más 
facilidad y no controlorán bien sus movimientos (Speedo International, 1993, 
pág. 5). 

En este sentido, no es lógico discriminar a este tipo de población hacien­
do un grupo específico de gente con problemas de sobrepeso, sino que será 
más lógico introducirlos en las clases para la población general, colocándolos 
de acuerdo a sus características somatológicas (son más densos, flotarán más) 
hasta que vayan adquiriendo un dominio del medio acuático y del propio 
cuerpo en dicho medio. 

6. EL BENEFICIO ACUAERÓBICO EN LAS MUJERES EMBARAZADAS 

El conjunto de valores por los que hoy en día la pareja elige la paterni­
dad y la maternidad ha cambiado; ya no es una obligación sino más bien una 
decisión (Maruaga, 1989, pág. 2). Cada embarazo es distinto, pero todos deben 
llevarse a cabo de una manera compartida por el padre y la madre (Maruaga, 
1989, pág. 10); por tanto, es conveniente que ambos participen del embarazo 
activamente y de las tareas que se llevan a cabo durante el mismo. En este 
sentido, la práctica de sesiones específicas de acuaeróbic para embarazadas y 
«embarazados» reporta unos beneficios físicos y psicológicos a la pareja. Los 
beneficios psicológicos se producen porque durante la práctica de las sesiones 
de acuaeróbic se genera un intercambio de conocimientos, dudas, temores, y 
alegrías entre las embarazadas y «embarazados», pues la actividad física y el 
acuaeróbic en concreto es un proceso socializador por excelencia. 

En un nivel físico, la programación de sesiones de acuaeróbic en mujeres 
embarazadas, no sólo favorece el estado de salud durante el embarazo, sino 
también a la hora del parto y después del mismo. Esto es debido, como vere­
mos a continuación durante el transcurso de este apartado, a que al realizar 
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ejercicio en el agua no existe prácticamente riesgo de lesión sobre la embara­
zada ni sobre el feto al quedar reducido el impacto. 

Respecto a los objetivos didácticos que se pretenden con este tipo de acti­
vidad en las embarazadas, serán principalmente evitar un aumento de peso 
excesivo, desarrollar la adquisición de habilidades específicas del ^cuaeróbic, 
concienciar a la alumna de que el embarazo es un estado de salud y no una 
condición médica, y favorecer los procesos de socialización de la embarazada. 

a) Tipología 

En cuanto al ejercicio para embarazadas, las precauciones máximas han 
de tomarse durante los 3 primeros meses del embarazo. Por otra parte, el acua-
eróbic se recomienda a mujeres embarazadas por muchos médicos ginecólo­
gos debido a que en el agua no tienen la desventaja del impacto terrestre. No 
debemos olvidar que el embarazo es un estado «saludable» y no una «condi­
ción médica» como hace años se pensaba. 

En cuanto a los aspectos fisiológicos que determinan dicho estado, según 
Navarro (1996, pág. 4), son los siguientes: 

— La frecuencia y el gasto cardíaco aumentan 
— La temperatura interior aumenta 
— El tamaño del pecho aumenta y puede provocar un desgarro del tejido 

fibroso 
— Los cambios posturales pueden producir sobrecarga en la zona lumbar 
— El 80% de las mujeres embarazadas experimentan un debilitamiento de 

los músculos de la pelvis que puede crear incontinencia, por tanto 
habrá que tonificarlos 

— Se da la liberación de la hormona RELAXLNA que puede tener un efecto 
de debilitación en las articulaciones 

b) Ejercicios adecuados 

El profesor de Educación Física programará ejercicios acuaeróbicos que 
fortalezcan la zona de la pelvis. En este sentido, serán aconsejables los ejerci­
cios que favorezcan la contracción abdominal para compensar la excesiva 
hiperlordosis lumbar debida al embarazo. Un ejemplo sería realizar abdomina­
les acuáticas. 

También deberá programar ejercicios acuaeróbicos que fortalezcan la mus­
culatura pectoral, previniendo de esta forma desgarros del pecho como conse­
cuencia del incremento del mismo, y vigilará que la embarazada trabaje en un 
nivel máximo del 70% de la F.C. máx. alcanzando el mismo de una manera 
progresiva. 

El profesor observará continuamente a la embarazada, ya que todos los 
pasos acuaeróbicos se deben realizar apoyando la planta del pie en su totali-
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dad para evitar calambres y favorecer la sensibilidad en esta zona, corrigién­
dole la técnica de ejecución si no apoyase la planta del pie en su totalidad. 

c) Ejercicios no adecuados 

Debido a la relajación del tejido conectivo propia de este período, se reco­
mienda que los movimientos no lleguen al máximo del recorrido articular, ya 
que fácilmente la embarazada podría sufrir una lesión articular. 

Además evitaremos programar ejercicios que debido a la dificultad de eje­
cución provoquen una higiene postural defectuosa. En este sentido es conve­
niente que el profesor vigile personalmente la ejecución correcta de los ejerci­
cios, por ejemplo: colocación correcta de la espalda al realizar la carrera en 
agua profunda. 

d) Aplicación 

Cuando el profesor de Educación Física realice la programación de las 
clases de acuaeróbic en embarazadas es necesario que tenga en cuenta las 
siguientes premisas: 

Hasta el 3o o 4o mes: 

Aquellas mujeres que antes del embarazo practicaban con asiduidad acti­
vidades aeróbicas pueden seguir practicándolas de igual forma en estos 
momentos, con permiso, por supuesto, del médico ginecólogo de la paciente 
en cuestión. 

Por lo que se refiere a las que no realizaban ningún tipo de actividad físi­
ca y se introducen en estos programas, siguiendo a McMurray R.J.,Katz V.L., 
Berry MJ. y Cefalo R.C. (1988, pág. 445), debe ejercitarse a intensidades y 
duraciones suaves y con una progresión adecuada. 

En cualquiera de los casos, los ejercicios a una máxima intensidad de sus 
posibilidades y el alto rendimiento están desaconsejados. 

Desde el 4o mes al parto: 

Se desaconseja la carrera en tierra así como cualquier otro tipo de activi­
dad que produzca impacto sobre el sujeto; esto es debido principalmente al 
aumento de peso y al riesgo de aborto. 

Por lo que respecta al acuaeróbic, como hemos visto anteriormente en 
Lindle, se reduce el impacto de una manera considerable, siendo recomenda­
ble ir planificando las clases primero en agua poco profunda (cintura), des­
pués en agua transicional (cuello) y por fin en agua profunda (el sujeto no 
hace pie), según la embarazada va acercándose al final de su gestación. De 
esta forma reduciremos progresivamente la totalidad del impacto sin que por 
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ello tengamos que reducir la intensidad del entrenamiento, pues el agua es un 
medio flotante que opone una resistencia al movimiento. 

Cuando trabajemos en agua profunda será necesario que la participante 
utilice material auxiliar para favorecer la flotación y así conseguir una correcta 
posición de trabajo. En estos casos colocaremos dicho material, generalmente 
cinturones de flotación, en la zona lumbar, para que de este modo se equili­
bre la posición de la espalda; ya que debido al volumen extra del feto en la 
parte ventral existe una hiperlordosis en la zona lumbar. 

Los ejercicios en decúbito supino después del 4o mes del embarazo están 
contraindicados, ya que el mayor peso del feto puede comprimir la vena cava, 
dificultando la circulación de retorno. 

En todo caso debemos vigilar la temperatura del agua (máximo 30°), la 
humedad del recinto (máximo 60%), y el aporte hídrico de la embarazada 
durante el transcurso de la sesión de acuaeróbic, ya que un aumento excesivo 
de la temperatura corporal materna podría transferirle calor al feto y provocar 
una posible lesión orgánica e incluso el aborto. 

Debemos consultar rápidamente con el ginecólogo si durante la práctica 
aparece dolor abdominal, hemorragia, ruptura de la bolsa de agua, o la emba­
razada no notase los movimientos del feto. 

Si se realizase algún ejercicio de calentamiento fuera de la piscina a partir 
del 4o o 5o mes, nunca se deberá tumbar la embarazada sobre el abdomen y 
menos levantando peso, sustituyendo estos ejercicios por variantes en agua o 
en tierra en posición de pie, sentada o flotando. 

Para finalizar, siguiendo a Colado (1996, pág. 100), se determinan las 
siguientes ventajas de la práctica de actividad física aeróbica, en este caso 
acuaeróbica, durante el embarazo: 

• Proporciona una mejor oxigenación a la madre y al feto 
• Se ha comprobado que las madres evidencian un menor número de 

insuficiencias respiratorias durante el parto si se comparan con las muje­
res sedentarias 

• Favorece una recuperación post-parto más rápida 
• Puede prevenir la aparición típica de varices y calambres 
• Ayuda a tener un estado emotivo y psíquico más positivo 

CONCLUSIONES 

El acuaeróbic es una actividad física que al realizarse en el agua (medio 
flotante que opone una resistencia al movimiento) con unas técnicas de aplica­
ción adecuadas, permite satisfacer las necesidades a nivel fisiológico, psicológi­
co y biomecánico tanto de la población general como algunos grupos específi­
cos (lesionados, niños, tercera edad, etc.). En estos Grupos, es imprescindible 
sobre todo al principio, conocer las posibles contraindicaciones(ejercicios no 
adecuados) específicas de cada grupo a la hora de aplicar las técnicas de acon­
dicionamiento acuaeróbico. 
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Pero el profesor de Educación Física debe también programar unos objeti­
vos didácticos específicos para cada uno de estos grupos de población. De esta 
forma conseguirá adaptar el acuaeróbic a las necesidades de cada grupo. Para 
ello debe conocer previamente la tipología, contraindicaciones, y forma de apli­
cación correcta en cada uno de los casos. Una vez conocido esto el profesor 
realizará la programación de los objetivos didácticos, los cuales deben adaptar­
se a los alumnos concretos y a la infraestructura de la que se disponga. 

Los objetivos educativos que pretendemos favorecer en personas lesionadas 
serán la recuperación de la lesión de la manera menos traumática, el conoci­
miento de las habilidades específicas del acuaeróbic y favorecer la relación socio-
afectiva. En el caso de los deportistas de alto rendimiento pretenderemos recu­
perar a dichos deportistas física y psicológicamente. En las personas de la tercera 
edad conseguir la familiarización con el medio acuático, favorecer la relación 
afectiva y los procesos de socialización. En los alumnos de Educación Primaria 
el principal objetivo didáctico será que la familiarización con el medio acuático 
sea lo menos traumática posible. En la población con problemas de sobrepeso, 
conseguir desarrollar hábitos de práctica de actividad física, reduciendo en la 
medida de lo posible su peso. Y en las mujeres embarazadas, evitar un aumen­
to excesivo de peso, concienciarlas de que el embarazo es un estado de salud 
y no una condición médica, y favorecer su proceso de socialización. 
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