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ACONDICIONAMIENTO FiSICO EN EL
MEDIO ACUATICO
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Hablar de acondicionamiento fisico en el medio acuatico implica definir diversos términos como actividad
fisica, ejercicio fisico, condicion fisica y estilo de vida por su estrecha relacién con la salud. Se define actividad
fisica (AF) como cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que requieren de
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Las personas que son activas fisicamente tienden a desarrollar y mantener altos niveles de CF, también
conocido como “physical fitness” o fitness. La investigacion epidemioldgica ha permitido demostrar a través
de diversos estudios el efecto protector que tiene el fitness sobre distintas enfermedades crénicas como
osteoporosis, enfermedad coronaria, hipertension, colesterol, diabetes mellitus, cancer de colon, ansiedad,
depresion, trastornos mentales entre otras (Bouchard, Depres, & Tremblay, 1993; ACSM, 1993, 2009). Los
bajos niveles de actividad fisica aumentan todas las causas de mortalidad; el aumento en la AFy en la practica

de EF durante la edad adulta se asocia con disminucién en el riesgo de mortalidad.

Segun el INE (2009), la incidencia de enfermedades crénicas detectadas en la poblacién espafiola mayor de
15 afios es elevada. Tales enfermedades son principalemente la hipertension arterial, la artrosis,
hipercolesterolemia, la depresidn, ansiedad y otros trastornos mentales. Encontramos evidencia cientifica
de que las personas que mantienen o aumentan parametros de su CF, son capaces de desarrollar mayor
calidad de vida, desarrollan menos enfermedades crénicas; mejoran el equilibrio, la coordinacion, la agilidad
y se previene el riesgo de caidas en los mayores. La gente mas activa desarrolla menos enfermedad que los
menos activos, y si las sufren, serdn menos severas y se presentaran a mayor edad.

Se define acondicionamiento fisico en el medio acudtico como ejercicios de acondicionamiento fisico
realizados en el medio acuatico, habitualmente en posiciones verticales y que utilizan la resistencia del agua,
con una orientacion hacia la diversion, el bienestar saludable o la terapia (Colado, 2004). El
acondicionamiento fisico en el medio acudatico traducido como EF regular, se considera como un componente
importante de los denominados estilos de vida saludables. Es de anotar que se considera al ser humano como
el Unico animal que necesita acondicionamiento fisico y el medio acuatico ofrece unas caracteristicas
especiales que no ofrece el terrestre (hipogravidez, presidon hidrostatica, resistencia al movimiento,
termoregulacion, etc.). La persona pesa menos, se encuentra mas comoda, si sufre una caida hay menor
riesgo de lesion, un ejercicio es capaz de entrenar musculatura agonista y antagonista a la vez debido a la
resistencia del agua, se favorece el retorno venoso, entre otros muchos beneficios.
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El ejercicio fisico a través del acondicionamiento fisico en el medio acuatico debe estar incluido en el estilo
de vida de una persona como parte de sus habitos diarios, pero se debe realizar bajo la supervisién de un
experto cualificado, que prescriba y lo disefie indicando la intensidad, el tipo de ejercicios, el tiempo de
practica, la frecuencia semanal o diaria y la progresion, y que cumpla con los requisitos minimos para que su
practica ofrezca efectos beneficiosos para la salud del practicante. Lo anterior implica que el ejercicio fisico
deberd formularse, como un medicamento mas que recibira la persona y que en muchos casos con la dosis
adecuada, evitara el consumo de medicacion y de recursos médicos. Las politicas de salud publica en los
paises industrializados, han definido como prioritario los programas de ejercicio fisico preventivo, porque
han visto la necesidad de incorporarlo oficialmente en la vida diaria.

Se puede concluir diciendo que el acondicionamiento fisico debe ser parte de los habitos saludables diarios,
siendo el medio acuatico un entorno eficaz y seguro para cualquier persona y que le ofrece unas posibilidades
que el medio terrestre no puede. Las personas deben adoptar un programa de ejercicio de acuerdo con sus
necesidades y su tiempo libre, teniendo en cuenta que por lo menos 30 minutos del dia se reserven para
hacer ejercicio a intensidade moderada y se eviten actividades que promuevan el sedentarismo.
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