PRINCIPALES PROPIEDADES FISICAS DEL AGUA QUE

LAHACENBENEFICIOSAPARA LASALUDDE LAS
PERSONAS QUE LA PRACTICAN

RA EZ PRESION RESISTENCIA AL PRINCIPIOS
HIPOG VID HIDROSTATICA MOVIMIENTO TERMICOS

O Hipogravidez: Todos los cuerpos estan sujetos a la atraccion gravitatoria de la tierra, pero en el agua, esta atraccion se ve
contrarrestada parcialmente por una fuerza en sentido ascendente: la flotacion. Este fendmeno se describe en el Principio de
Arquimedes, que establece que cuando un cuerpo esta total o parcialmente sumergido en un liquido en reposo experimenta un
empuje hacia arriba y en sentido opuesto a la gravedad igual al peso del volumen del liquido desalojado.
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realizar en el medio terrestre. También ayuda a mejorar la conciencia del esquema corporal y a la correccion postural.

De hecho, en la grafica 2.a se observa la relacién entre la profundidad del cuerpo sumergido en el agua y el porcentaje de
peso que soporta el nadador/a, observando que a igual profundidad, los hombres tienen un porcentaje mayor de peso en su tren
superior que las mujeres, quienes la tienen mas repartida en su parte inferior. Asimismo, existen estudios que establecen que el
peso aparente es aproximadamente la mitad del peso real en inmersién hasta la cadera (cresta iliaca), de 1/3 del peso si la
inmersion se realiza hasta el térax (apéndice xifoides) y casi 1/10 parte en la maxima sumersion (72 vértebra cervical).

O Presion hidrostatica: Se refiere a la presion que ejerce el agua sobre un cuerpo sumergido, siendo directamente proporcional a
la profundidad y a la densidad. Asi, la presion sobre la superficie corporal de un cuerpo sumergido se observa en la necesidad de
realizar un mayor esfuerzo respiratorio, en la mayor facilidad del cuerpo en mantener la posicion vertical y seran mas inusuales las
caidas por la lentitud de los movimientos y el mayor tiempo para reaccionar, favoreciendo esto el desarrollo fisico y psicolégico.

En este sentido, inicialmente esta presién puede provocar molestias respiratorias, aunque con el tiempo logra incrementar la
fuerza de los musculos respiratorios (diafragma, abdominales e intercostales) y aumenta la capacidad ventilatoria.

Segun el Principio de Pascal, /a presion ejercida sobre un punto de un liquido se transmite en todas direcciones con la misma
intensidad. Por lo tanto, la presién hidrostatica que sufrimos al sumergirnos en el agua sera igual en todas y cada una de las
partes de nuestro cuerpo.

Por ofra parte, esta presion permite el trabajo propioceptivo gracias a las sensaciones de estabilidad de las articulaciones
inestables, de ahi su importancia para la rehabilitacion de lesiones y/o patologias (cervicalgias, dorsalgias, lumbalgias,
lumbociaticas, artrosis, artritis, fioromialgia, etc.).

O Principios térmicos: Una alta temperatura del agua produce un efecto analgésico y sedante. El aumento de la temperatura local
y general causada por una vasodilatacion capilar produce un incremento del riego sanguineo, una disminucién del tono muscular
y un aumento de la elasticidad disminuyendo con ello la rigidez articular. El agua fria produce vasoconstriccion, muy interesante
en procesos inflamatorios articulares, y el agua caliente disminuye la defensa muscular y el dolor y por lo tanto aumenta la
amplitud de movimiento.

O Resistencia al movimiento: El agua es doce veces mas viscosa que el aire, y sumado a la presién hidrostatica, ofrece mayor
resistencia al movimiento, lo cual da lugar a una mayor lentitud de los movimientos y a la necesidad de hacer mas esfuerzo con
una menor eficacia propulsiva que en el medio terrestre. En este sentido, es un excelente lugar para el desarrollo de la fuerza, la
recuperacion de la hipotonia muscular y el equilibrio muscular agonista-antagonista, y mas aun si incluimos materiales auxiliares.
De esta manera, personas con problemas como la osteoporosis tienen muy recomendado el trabajo acuatico ya que la resistencia
al movimiento facilita la deposicion del calcio y evita el impacto que en tierra se produce.



