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1. JUSTIFICACION

Introduccidén a Aqua-Pilates

El primer ambiente que nos ofrece la vida es el liquido amnidtico en el
Utero materno. Ya desde antes de nacer el cuerpo humano nada en una
solucion acuosa y temperada... un lugar cdmodo, agradable y seguro para
todos sus primeros movimientos. Al nacer pasamos a un medio completamente
nuevo, seco, distinto. Sin embargo, el agua sigue ofreciéndonos alternativas no
s6lo para la higiene y la diversién, tanto a nifios como adultos. Ademas, es un
gran medio para evaluar las necesidades fisicas, cognitivas y psico-sociales.

Entiéndase como actividad acuatica cualquier modalidad o practica
motriz que se realiza de modo no obligatorio y con finalidad y formas muy
diversas en el agua, siendo este elemento totalmente necesario y principal
(Colado y Moreno, 2001).

Se podria pensar que la Unica forma de ganar fuerza muscular y
estabilidad articular es a través de ejercicios en la tierra, afirmacion que no es
del todo cierta. Si bien estos poseen una efectividad bastante alta, tienen
limitaciones ya que generalmente concentran la actividad en un solo grupo de
musculos, dependientes de la gravedad, lo que puede conducir rapidamente a
la fatiga muscular.

Este problema no lo tenemos en la Aqua-Pilates, donde la resistencia es
tridimensional y no dependiente de la gravedad, por lo que diferentes musculos
agonistas y antagonistas trabajan de las mismas formas facilitadas por las
propiedades fisicas del agua, sus efectos en el cuerpo y el movimiento
tridimensional acuético.

A través de los afios, se ha venido implementando la disciplina de
ejercicios acuaticos en piscinas, como una técnica terapéutica aplicada a
personas que padecen diferentes patologias que en comun afectan a la
movilidad y generan dolor. Los resultados han sido muy positivos y estan
documentados mediante estudios que demuestran la alta efectividad de las
actividades acuaticas, para mejorar amplitud de movimientos, reeducar la
postura, ganancia de fuerza muscular y disminucion del dolor osteoarticular, en
comparacion con el ejercicio tradicional en tierra.
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Objetivos de Aqua-Pilates:

Este programa adapta de una forma creativa los principios de los
ejercicios de Pilates en el medio acuético. Controla el centro de fuerza de
dentro a fuera. Desarrolla la fuerza y la flexibilidad a la vez que disminuye la
grasa corporal. Focaliza la respiracion para mejorar los ejercicios. Aumenta la
conciencia corporal y la postural. Los ejercicios son realizados en aguas poco
profundas, con variaciones de puntos de apoyo tanto en las paredes de la
piscina como con flotadores (espaguetis). Los ejercicios pueden ser
modificados y adaptados para niveles individuales de acondicionamiento fisico.

Objetivos:
e Revisar los principios y beneficios Unicos de los ejercicios en agua:
flotabilidad, resistencia, efectos de termorregulacion, frecuencia

cardiaca.

e Revisar los movimientos acuaticos basicos en todas las articulaciones y
planos.

e Demostrar un trabajo de equilibrio muscular en la piscina.
e Ensefiar los beneficios Unicos en “aquapilates”

e Ensefiar como aplicar los 7 principios de la técnica de pilates con los
movimientos acuaticos.

e Ensefar las técnicas de ejecucion de “aquapilates”.
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e Ensefiar los ejercicios de estabilizacion central &

T
combinados con los movimientos de las extremidades
.Remadas y propulsiones para estabilizar el raquis.

e Revisar los principios de la postura apropiada y de la columna neutra
(alineamiento correcto con dos puntos éseos de referencia).
Demostrados en los movimientos de piscina.

Aqua-pilates es una actividad dirigida que se realiza dentro del agua,
pero no es necesario saber nadar. No tiene edad limite y es muy recomendable
para todas aquellas personas que quieran incrementar su nivel de fithess-
acuatico, mejorar la autopercepcion del cuerpo y aumentar el control y
autonomia sobre la postura.

Dentro del agua, el cuerpo puede llegar a pesar hasta un 90 % menos,
por lo que estas sesiones seran interesantes para todos aquellos que padezcan
cualquier lesion de nivel articular.

Y es también mas que recomendable para los que tienen cualquier tipo
de contractura, tensiones cervicales o lumbares, dado que Agua-Pilates es
una herramienta para disminuir y mejorar los dolores. El efecto relajante del
agua, los ejercicios de autoconciencia corporal y los estiramientos nos
permitirdn localizar la lesion y encontrar un remedio para ella.

Las patologias o enfermedades susceptibles al tratamiento en piscina
son multiples y van desde lo mas sencillo como la debilidad muscular producida
por un esguince, pasando por fracturas, deficiencias posturales, situaciones
post-operatorias, etc.

Es ideal tanto para nifios como para adultos ya que, ademas de las anteriores,
interviene el movimiento de segmentos corporales que implican la
independencia y la realizacion de diferentes actividades cuya restriccion puede
llevar a la atrofia, aumento de la limitacioén funcional, etc.

2. PILATES

El método Pilates es una reeducacion postural muy completa y
equilibrada que centra su atencion en la parte central del cuerpo (power house)
y que busca el maximo control de los movimientos corporales a través del
dominio mental. De hecho, su creador (Joseph Pilates) la llamé Contrologia, es
decir, ciencia del control. Este método trabaja el cuerpo como un todo, desde la
musculatura mas profunda hasta la mas periférica, mejorando la postura, la
flexibilidad y el equilibrio, y estilizando la figura.

Este método estd basado en un programa muy seguro de ejercicios
lentos y controlados. Puede practicarse con maquinas especificas o en el
suelo, bajo la supervision de un profesional, en clases individuales o en grupos
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pequefios. Se busca la precision de los ejercicios en pocas &

o i -, ., T
i repeticiones. La respiracion, la concentracion, el control, la
alineacion, la fluidez son los otros conceptos claves del método.

2.1 Principios del Método Pilates
Existen seis principios basicos en la practica del método Pilates:

. Concentracion. Para conectar la mente y el cuerpo se necesita
concentracion. A la hora de ejecutar un ejercicio, se debe centrar la atencion en
sentir la actividad que se esta realizando.

. Control. Los movimientos deben efectuarse con el maximo
control para evitar lesiones y movimientos contraindicados, y para aportar
beneficios. EI método se fundamenta en movimientos con funciones muy
definidas, y prescinde de los movimientos bruscos, irregulares o casuales.

. El centro del cuerpo. El método pone especial énfasis en la
parte central del cuerpo (tronco), ya que defiende que toda la energia que en
ella se genera, fluye hacia las extremidades, coordinando los movimientos.

. Fluidez. La fluidez o movimiento continuo sustituye los cambios
de posicion bruscos o golpes en el gesto. No hay movimientos estaticos o
aislados sino que la sutileza y la soltura predominan sobre la velocidad.

. Precision. Cada movimiento tiene un propoésito especifico en el
método Pilates. La perfecta ejecucion es fundamental para el éxito del mismo y
es imprescindible no olvidar el mas minimo detalle. Cuanta mas practica, mas
precision se integrara en la ejecucion.

o Respiracion. Una buena respiracion ayuda a dominar los
movimientos y a aumentar el potencial de los ejercicios. Mediante inspiraciones
y expiraciones completas se consigue oxigenar correctamente todo el
organismo.

2.2 Laevolucion Agua-Pilates

Desde su creacion, AQUA-PILATES pretende mantener los principios
del legado de Joseph Pilates.

El enfoque del método hace parte del trabajo de su creador, Joseph

Pilates, y de la incorporacion de los conocimientos modernos de la estructura y
del funcionamiento corporal. Por ello, desde el respeto al sistema postural
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humano, el planteamiento de Agua-Pilates ayuda a restaurar &

las curvas naturales de la columna vertebral, a eliminar
tensiones, a moverse de forma eficaz y a conocer y dominar el propio cuerpo
en el medio acuatico.

El resultado va més alla de sentirse bien, estar en forma o aliviar el
dolor. Es una educacion corporal sumamente completa, que trabaja tanto la
musculatura profunda o estabilizadora como la mas periférica y constituye en si
una de las mas eficaces herramientas de rehabilitacion y de perfeccionamiento
técnico, aplicado dentro del agua.

Aqua- Pilates es un método de acondicionamiento fisico diferente, por
tratarse de una actividad muy reflexiva, que trabaja la flotacién, el equilibrio
acuatico, la respiracion, la fuerza, la flexibilidad, la concentracion, la postura y
la conciencia corporal.

La cintura escagular: es el segmento proximal del miembro

superior, fija la articulacion glenohumeral (hombro) al tronco, de
manera que constituye la comunicacién entre el brazo y el tronco. Se
encuentra formada por la escapula u omoplato, la clavicula y el
esternon. Se extiende desde la base del cuello hasta el borde inferior
del pectoral mayor.
Se divide en tres regiones:
Anterior o axilar.
Media o deltoidea

Posterior o escapular

Escapula u omoéplato: Es el hueso plano de la cintura

escapular. Se ubica en la region posterior del hombro, amoldandose.
El dngulo supero - interno de la escapula esta a nivel de la apéfisis
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espinosa de la 1° vértebra dorsal; la espina esta a nivel de la 3° &

] T
vértebra dorsal; y el angulo caudal a nivel_de la 7° dorsal; y el
borde interno de la escapula esta a 5 - 6 cm. de la columna (de las
apofisis espinosas).

Se diferencian dos caras: anterior y posterior (fosa supraespinosa y fosa
infraespinosa), tres bordes: espinal (interno), cervical (superior) y axilar
(externo) tres angulos: superior, externo e interno.

Movimientos del Omoplato

Elevacion (trapecio superior, romboides y angular).

Descenso (trapecio inferior, serrato mayor fibras inferiores).

Aduccion (serrato mayor, cuando la escapula se acerca a la columna).
Abduccidn (trapecio y romboides, cuando se aleja).

Campaneo externo (serrato mayor, trapecio superio e inferior o sea cuando el
angulo inferior o caudal va hacia afuera y el angulo supero - externo va hacia

arriba).

Campaneo interno (romboides y angular, cuando sucede lo contrario).

Clavicula: Es el hueso largo de la cintura escapular. Tiene una
forma de 'S’ italica y se articula, por dentro, con el mango del
esterndn, y por fuera, con en acromion de la escpula. Asi se forma
un puente 6seo que une la escapula con el esqueleto del tronco.

Se diferencian: dos caras, dos bordes y dos

Oavicke B
Ppr—— A extremos.

Scapula

Front wiew

OBLICUO MENOR DEL ABDOMEN

DESCRIPCION
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También se denomina OBLICUO INTERNO vy ocupa la cara &

K , . L, ~ iR e —
mas interna del musculo oblicuo mayor. Es mas pequefio y la

direccion de sus fibras es contraria a las del oblicuo mayor de su mismo

lado.

ORIGEN

En toda la cresta iliaca, en el Arco de Farlopio y en las apdfisis
espinosas de L5 a S1.

Sus fibras se dirigen hacia delante y hacia arriba, y van inclinando
progresivamente hasta que las fibras mas inferiores y anteriores son
transversales u horizontales.

INSERCION

Las fibras posteriores: en el borde caudal de las 3 ultimas costillas, en el
apéndice xifoides. Las fibras medias e inferiores: en la linea alba.

FUNCION

De forma unilateral:

Inclinacion hacia el mismo lado.
Rotacion hacia el mismo lado.

De forma hilateral: flexién del tronco.

TRANSVERSO DEL ABDOMEN

DESCRIPCION

Es el mas profundo y ocupa la cara mas interna abdominal. Sus fibras
son transversales.

ORIGEN

En la cara interna de las 5 ¢ 6 ultimas costillas, en el ligamento
lumbocostal, en las apofisis costiformes de L1-L5, en la cresta iliaca y en
el Arco de Farlopio.

INSERCION

En la linea media, realizando una curva aponeurética que es maxima a
la altura del ombligo, la cual tapa la cara posterior de los rectos del
abdomen, quedando libre en su 1/3 inferior. Se Denomina ARCO DE
DOUGLAS.

FUNCION
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Constrictor del abdomen. %

Aumenta la presion intraabdominal.

Contribuye a la miccion, defecacién, vémitos, tos, parto, espiracion
forzada...

INTRODUCCION AL AQUA-PILATES:

El medio acuatico es totalmente diferente al medio terrestre, por lo

gue antes de preparar cualquier programa en el agua, hay que conocer
sus propiedades y sus leyes fisicas para poder hacer un programa

adecuado a las necesidades de los usuarios.
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En la tierra, la fuerza de la gravedad es siempre descendente, el
entorno no repercute sobre el cuerpo a no ser que se utilice material y la
temperatura se puede regular con/sin ropa hasta cierto punto. En cambio
el agua tiene una serie de particularidades que hacen diferente el ejercicio
en este medio:

e La temperatura del agua puede bajar la temperatura corporal y dificultar
la termorregulacion, afectando a la frecuencia cardiaca y a la sensacion
de intensidad durante el ejercicio.

e El peso del cuerpo es aproximadamente un 90% menos en el agua

4 N

20%

75%

50%

35%

15%

Percentage of body weight off-loaded with
k\‘_ incraasing immersion depth. _/J

e Laflotabilidad reduce la tension en las articulaciones.
e En el medio acuatico disminuye la presién sobre las vértebras.
e Existe una cierta liberaciéon del trabajo de la musculatura tonica/postural.

e La presion hidrostatica estimula los mecanismos respiratorios (Fitness
acuatico, Sanders, M., Rippee N).

e La sensacion de gravedad depende de la profundidad del medio donde
estés.
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e Cualquier movimiento que se realice en el agua tendra &

iR e —
una resistencia a vencer mayor que la del aire.
Aprovecharemos esta resistencia para la realizacion de diferentes
ejercicios en todos los planos de movimiento,

e con la ventaja que el sujeto puede elegir el nivel de resistencia: a mas
fuerza realizada mas resistencia ofrece el agua. “La resistencia
multidimensional facilita el equilibrio y la pariedad en los muasculos
agonistas/antagonistas” (Fithess acuéatico, Sanders, M., Rippee N.).

e Esta resistencia también puede incrementarse con utilizacion de
material, como pueden ser las aletas, las manoplas, etc., consiguiendo
gue a una misma velocidad de movimiento la fuerza a realizar sea
superior.

PRINCIPIOS DEL AQUA-PILATES
- Definicion:

Aqua-Pilates es una forma de entrenamiento creativo que utiliza de los
principios y ejercicios del método Pilates en el medio acuético.

Sus ejercicios trabajan la fuerza y la flexibilidad con movimientos hechos
contra la resistencia del agua.

Todos los movimientos de Aqua Pilates son realizados con un centro de
fuerza activado, empezando el movimiento siempre de “adentro para fuera”, en
una ejecucion lenta, fluida y armonica.

Como los ejercicios de Aqua Pilates son hechos en el agua, se requiere
mas estabilidad y equilibrio acuético, siendo fundamental una base fuerte y
contraida, antes de empezar un movimiento. La base fuerte permite la
proteccion de la columna vertebral que después de estabilizar los brazos y
piernas con remadas acuaticas (considerados los accesorios) pueden acentuar
las tareas realizadas por los musculos de la base.
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Otro principio de Pilates utilizado por Aqua-Pilates es la &
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respiracion que es incorporada al movimiento para que este
tenga mas calidad y fluidez al mismo tiempo que facilita la flotacién, el aumento
de la capacidad pulmonar..

Realizado en aguas poco profundas y con diferentes puntos de apoyo,
Aqua-Pilates aumenta la conciencia corporal y postural y sus ejercicios pueden
ser adaptados para niveles individuales de acondicionamiento fisico.

La modificacion y adaptacion de muchos ejercicios de Pilates para el
agua, pueden ser explicados por los efectos de la gravidez, por ser reducidos
en el medio acuético. Siendo necesario para un resultado satisfactorio la
reintroduccion de sus efectos.

Agua-Pilates alcanza una ejecucién similar al trabajo de los ejercicios
de Pilates, diferenciandose en el uso de equipamientos de flotacion, goma de
friccion, herramientas de resistencia y apoyos como la pared, etc; y
aprovechando el efecto de resistencia tridimensional producida en el medio
acuatico.

- Objetivos:

e Fortalecer todos los grupos musculares, tanto los principales,
como los secundarios;

e Revisar los principios de la postura apropiada y columna neutra;

e Aprovechar y utilizar las ventajas Unicas de los ejercicios en
agua: fluctuabilidad, resistencia, efectos de enfriamiento, etc.;

e Trabajar los movimientos adaptados de Pilates en el agua en todos
los planos y articulaciones;

e Desenvolver un mayor equilibrio y estabilidad muscular en la
piscina;

e Mejorar la fuerza, la flexibilidad, con o sin a utilizacion de
accesorios;

e Ensefiar como aplicar los principios del método Pilates en los
movimientos acuéticos de Aqua Pilates;

e Ensefiar las técnicas y ejercicios de estabilizacién central,
agregados con los movimientos de las extremidades.

Juan |. Marcos Pardo 12



Aquo-pilates
SEMINARIO DE AQUA — PILATES

e Desarrollar la conciencia corporal, la concentracidon &

T
y el uso de la respiraciéon junto con el movimiento.

e Aliviar tensiones, estrés y dolores musculares.

e Ensefar los beneficios Unicos de Aqua Pilates.

-Beneficios del Aqua Pilates:

Por medio de Aqua-Pilates las personas pueden trabajar la fuerza al
mismo tiempo que trabajan la flexibilidad, no siendo una clase monétona ya
gue el numero de repeticiones de los ejercicios son reducidos y variados,
pudiendo usar de varios accesorios para diferenciar las secciones.

Aqua-Pilates al trabajar con la concentracion, con el movimiento lento,
fluido y consciente proporciona un medio calmado y relajante, acompafado de
una musica relajante.

Este entrenamiento fortalece los musculos mas internos, no solo los
externos de la base estabilizadora del cuerpo; asi los sujetos consiguen un
centro de energia fuerte, ayudando a aliviar dolores y tensiones en la espalda y
mejorando la postura, dado el apoyo sustentatorio del agua..

Segun la Aquatic Exercise Association - AEA (2001), muchos
individuos que no consiguen ejercitarse en el suelo, porque no soportan el peso
de su cuerpo, consiguen ejercitarse de forma confortable y vigorosa en el agua.

Aqua-Pilates consigue trabajar con la energia en la musculatura que
esta siendo ejercitada, ahorrando energia para relajar las demas partes del
cuerpo que no estdn siendo usadas en el movimiento. La energia no es
disipada es concentrada en el musculo activado y los apoyos sustentadores y
estabilizadores aplicados al medio acuatico.

Aqua-Pilates puede ser aplicado para practicantes de todos los niveles,
ya que puede sufrir adaptaciones y variaciones, siendo perfecto para el
entrenamiento progresivo, pudiendo ser administrado tanto para rehabilitacion,
a iniciantes y a alto rendimiento.

Los beneficios en 4 frases:

e -Mejor habito postural gracias a una clase de reeducacion
postural dentro del aguay, por lo tanto, sin gravedad.

e -Autoconciencia del cuerpo, equilibrio y propiocepcién .
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e -Relajacion cuerpo-mente y equilibrio %

emocional.

e -Reduccidén de tensiones musculares, y de dolores de
espalday articulares.

Beneficios Fisiologicos:

. Intervienen distintas articulaciones y musculos durante los
ejercicios, lo que previene del tratamiento de problemas articulares.

. Mejora la ejecucion de ejercicios sin sobrecargar las
articulaciones de base en cada movimiento, porque el cuerpo es menos
denso en el agua y la fuerza de flotacion hace que el cuerpo gane
estabilidad y equilibrio.

. Facilitay aumenta el grado de amplitud articular.

. Fortalece los musculos articulares sin riego (siempre que el
ejercicio sea aplicado correctamente)

. Ofrece mayor respuesta muscular a través de diversas
posiciones de los ejercicios y por la resistencia ofrecida por el agua.

. Mejora la condicion cardiovascular, debido a la activacion de
la circulacion sanguineay el trabajo del aparato circulatorio.

. Facilita el retorno venoso por efecto de la presion
hidrostéatica previniendo la aparicion de latendencia a las varices.

o Existe una reeducacion respiratoria aumentando el trabajo
respiratorio en un 60%, mejorando asi mismo la capacidad respiratoria
individual.

o Cualquier movimiento efectuado en el agua, de ida y vuelta,

tendra una sobrecarga natural.

. Nuestro corazon funciona con mayor eficiencia, cuando el
cuerpo estad inmerso en agua o en reposo. Nuestro corazdn consigue
bombear mayor volumen de sangre por batimiento resultando una mayor
eficienciay mejor condicionamiento fisico.

o Masaje de los muasculos que intervienen en los ejercicios, la
ondulacion del agua contra el tejido muscular crea un masaje de
recuperacion que generalmente se prolonga horas tras haber salido de la
piscina.

- Relajacion

- Reduccion del dolor y espasmos musculares
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- Aumento de la fuerzay de la amplitud articular &

=

- Bienestar psicoldgico

- Mayor percepcion del transverso.

LOS PRINCIPIOS DE PILATES APLICADOS EN
AQUA PILATES

Pilates formul6 seis principios fundamentales para la mejoria y calidad
de su método. Estos principios son aplicados en Aqua Pilates, siendo:

1. Respiracion

e Todo el movimiento esta relacionado con una determinada
manera de respirar. Una respiracion correcta permite una mayor
oxigenacion, y aligera la circulacién y una expulsion mas efectiva
de toxinas por una espiracion profunda y deliberada.

e En Aqua Pilates no va dejar de respirar en ninguna circunstancia,
porque la respiracion es esencial para la eficacia, para intensificar
y facilitar los movimientos.

e Durante los ejercicios la respiracion debe ser profunda y plena,
inspirando por la nariz y espiracion por la boca.

e La inspiracion debe ser realizada en la fase de preparacion del
movimiento, debiendo llenar los pulmones, abriendo las costillas
con una sensacion de que el aire es llevado para la region lumbar,
€s una respiracion torazo-lateral, aumentando a su vez la flotacién
del cuerpo.

e La espiracion debe ser al ejecutar el movimiento, haciendo una
contraccion aun mayor con el cinturon de fuerza, cerrando las
costillas como si estuviera llevandolas para el ombligo.

2. Concentracioén :

1. Durante la seccién de Aqua Pilates debe sincronizar al maximo la
mente y el cuerpo, haciendo un dialogo interno todo el tiempo que
conduzca el cuerpo.

2. La habilidad de concentrar debe ser desarrollada para mejor proceso
del aprendizaje.
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3. Al realizar los movimientos con concentracion los &
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musculos responden mas rapido al entrenamiento,
activando incluso partes del cuerpo que acostumbran ser olvidadas.

4. Realizando los ejercicios de Aqua Pilates los participantes deben
concentrar en los detalles y se estan ejecutando correctamente los
movimientos.

3. Control:

e Al conseguir un control de la mente y del cuerpo los movimientos
se realizan con mas calidad, diminuyendo también el riesgo de
lesiones.

e Los movimientos de Aqua Pilates deben ser calculados y
planeados al ser realizados.

4. Eluidez:

e Un ejercicio conduce al otro con fluidez de movimiento, que de
forma imperceptible uno se funde con el siguiente, no cesando el
movimiento, siendo el final de uno el principio del otro.

e Los de Aqua Pilates deben ser lentos, fluidos, pero precisos.
5. Precision:

e No es solo hacer un ejercicio, pero si ejecutarlo de la mejor
manera posible, es la perfeccion del movimiento.

e Un entrenamiento preciso pasa del superficial al intenso, no
siendo la estructura del ejercicio que define el resultado y si el
modo como es trabajado. Un ejercicio simple pero realizado con
precision puede tener mas efecto que otro complejo y ejecutado
de cualquier manera.

6. Centro:

e EIl centro es el fundamento de todos los movimientos, ningun
ejercicio de brazos o de piernas se realiza sin un centro fuerte.

e Todos los movimientos de Aqua Pilates proponen fortalecer el
centro energeético y este protege la columna vertebral, por esto es
importante una base fuerte para un buen alineamiento y postura.

e El centro es una region que conecta los masculos abdominales y
la region lumbar con los gluteos. “Cinturon de la fuerza”.

El centro energético es el lugar del que proviene toda la fuerza que
ejerces y la musculatura a que se refiere este centro se llama transverso
abdominal, que esta debajo del recto abdominal y oblicuos.
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Los transversos abdominales asociados y conjuntos con &

=l s —
el musculo multifudus, es el apoyo del grupo erector espinal. En
el lugar en que estos tres grupos musculares se conectan entre si es donde
encontramos el centro energético (WINSOR, 2002).

ACTITUD EN AQUA-PILATES: CORRECCION
CORPORAL, ALINEACION Y COORDINACION

Siempre se ha dicho que el problema del dolor de la espalda es el
mas frecuente en el ser humano, y es verdad. Pero también siempre se ha
pensado que el dolor de espalda tiene relacion con enfermedades del tipo
de la hernia discal y, afortunadamente, eso es raro, a pesar de las
alarmistas estadisticas que aparecen de cuando en cuando en los medios
de comunicacién. Lo mas frecuente es que se trate de dolores de los
musculos de la espalda. No sélo los que mueven la columna, sino sobre
todo los que mueven el cuello, la cabeza y especialmente los miembros
(brazos y piernas). Su fatiga y su rigidez afectan al normal movimiento de
la columna, provocando con el tiempo sobrecargas en varias
articulaciones, que son el origen del dolor.

Aqua-Pilates es una experimentada forma de ejercicio que proporciona
en pocas sesiones potencia, flexibilidad y control sobre el cuerpo en
movimiento. Indicado para mejorar la forma fisica, es el método niamero uno en
los principales gimnasios de todo el mundo, pero también como método de
prevencion y tratamiento, es la vanguardia en las técnicas de rehabilitacion y
fisioterapia.

Las sesiones se adaptan a cada cliente: desde el paciente con
problemas de movilidad (jincluso mayores de 80 afios!) al deportista de élite
gue busca mejorar su técnica o prevenir sus molestias.

Para el tratamiento de los problemas de la espalda con el método Aqua-
Pilates, lo verdaderamente importante son los principios que subyacen en cada
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ejercicio y que aplicados a nuestros gestos cotidianos nos &
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permiten obtener el beneficio de esta actividad fisica.

Esos principios han sido minuciosamente estudiados v
resumidos _en 6 conceptos que como_va he dicho pueden
utilizarse en casi cualquier situacion:

. Una respiracion adaptada al movimiento y que tenga en cuenta el
espacio tridimensional acuatico. En el suelo cuando inspiramos producimos un
aumento de la lordosis lumbar. En el medio acuatico esa lordotizacion
desaparece.

o Un alargamiento axial de la columna y los miembros en
movimiento para evitar la compresion de las articulaciones cuando se mueven.
Los ejercicios asi realizados permiten mejorar ademas la flexibilidad. EI medio
acudtico facilita esa descomprension.

. Articular perfectamente cada estructura que mueve: evitar mover
rigido, buscar la fluidez y la concatenacion de todas las articulaciones.

. Control central: el movimiento surge del centro de gravedad hacia
fuera. Debemos pues mantener un absoluto control de la zona central, esto es,
los abdominales, diafragma y suelo pélvico.

. Trabajar siempre con los diferentes segmentos corporales bien
alineados. Las articulaciones no sufrirAn y nuestra propiocepcion acuética se
acostumbrara a trabajar en correcta situacion.

. Organizacion de nuestras partes proximales para facilitar el
movimiento de las distales. Esto se traduce en que debemos aprender a
disociar el movimiento de la mano del hombro, por ejemplo. En muchos gestos
implicamos a mas estructuras de las que necesitamos, con lo que el
movimiento pierde fluidez. Basicamente unos conceptos logicos y que
estudiados en cada ejercicio son los responsables del éxito final.

OBJETIVOS: Mantener la pelvis estable cuando nos movemos, pues
desde la pelvis se yergue la columna vertebral. Aprender a articular la columna
en todos sus segmentos, flexibilizandola para evitar cargar todo el movimiento
s6lo sobre unas pocas articulaciones. Trabajar los masculos en alargamiento
para que sean fuertes y flexibles. Evitar los movimientos de brazos, hombros y
cuello en tension para prevenir los dolores... En definitiva, darle a la columna
toda su fuerza y estabilidad y a los musculos facilitarles su labor.

Entre los problemas de columna, en los que mas éxito esta teniendo
Aqua-Pilates, son los siguientes:
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. Lumbalgias y dorsalgias: alivia de tension a los %

musculos y mejora el alineamiento de las curvas.

o Hernias de disco y ciaticas: descomprime los nervios y
reestructura la arquitectura de la columna para evitar las recaidas y los dolores.

o Escoliosis: contribuye a evitar su avance y, en ocasiones, mejora
las curvaturas.

. Espondilitis anquilopoyética y otras rigideces: favorece la
movilidad de la columnay la del térax, mejorando la respiracion.

o Osteoporosis: reduce la pérdida de hueso y mejora las curvas de
la espalda (cifosis dorsal y lordosis lumbar).

o Recuperacion de operaciones de columna: es un método muy
seguro y rapido para rehabilitar tras una operacion.

o Dolores mecéanicos por sobrecarga muscular: fortalece los
musculos y recupera la movilidad para los gestos del dia a dia.

Lo mas importante para tener éxito es que haya un buen
diagnostico del problema (y de sus causas), un buen disefio de los
ejercicios para el tratamiento, y un buen conocimiento de los ejercicios.

Aqua-Pilates Emplea la reeducacion postural dentro del agua. Sin
gravedad es mas facil combatir las lesiones y tensiones cervicales y lumbares.
Se trata, sin duda, de una clase distinta disefiada para combatir la principal
plaga del momento: los dolores cervicales y lumbares. Son 55 minutos en los
que se trabaja intensamente con el objetivo de mejorar la percepcion del propio
cuerpo y prevenir y/o detectar cualquier tipo de desequilibrio postural,
respiratorio o emocional.

EQUIPAMIENTOS Y MUSICA

Los materiales a utilizar en las clases de Aqua — Pilates estan en
la mayoria de las instalaciones acuaticas (churros, tablas, pelotas, tobilleras de
flotacion, agua-fins, cinturones de flotacion..., otros se pueden adquirir siendo

su coste accesible (collarin de flotacion, Thera-Band... Su utilidad es para
recrear el efecto de la gravedad dentro del agua, realizar un trabajo de
resistencia y apoyo para la correcta ejecucion de los ejercicios.
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La musica puede proporcionar muchos beneficios: una mejor ejecucion
de los practicantes, una mejor predisposicion mental y, si se elige una musica
correcta, una asociacion positiva con la practica de Aqua - Pilates. En la
eleccion del tipo de musica se debe tener en cuenta las preferencias del grupo
de practicantes (jévenes, adultos, mayores...) siendo siempre musica relajante
e intrumental.
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METODOLOGIA PARA LA PRACTICA DE AQUA-
PILATES.

e Antes de empezar a ejercitarse en el agua, creemos conveniente
aprender los ejercicios bésicos y el control del transverso, suelo
pélvico, oblicuos y escapulas a la vez, fuera del agua o ir
transfiriendo este aprendizaje en el medio terrestre con la
combinacion con el medio acuético. De esta forma, le resultara
mucho més facil al alumno reconocer las sensaciones necesarias
gue tiene que llevar a cabo durante el ejercicio dentro del agua una
vez experimentadas fuera.

e En la tierra el trabajo consiste en “levantar algo” contra la gravedad.
En el agua, la intensidad aumenta cuando brazos y piernas se
mueven hacia abajo contra la flotacién. Esta facilitara los
movimientos hacia arriba y proporcionarq resistencia a los
movimientos hacia abajo (Fawcett, 1992).

e La practica de los ejercicios se deberia hacer a una temperatura
agradable o tibia y a una profundidad a la altura del pecho y/o la
cintura aproximadamente, dependiendo de los ejercicios y el objetivo
de la sesion.

ESTRUCTURACION DE LA SESION DE
- AQUA-PILATES-

PUNTOS A TENER EN CUENTA ANTES DE EMPEZAR LOS
EJERCICIOS DE AQUA PILATES

RELAJACION: Una de las sensaciones que se pueden experimentar
en las clases de Aqua — Pilates es la manera de moverte sin generar tensiones
indebidas en zonas del cuerpo que no estan ejercitindose. Con cada uno de
los ejercicios se fortalece una parte especifica del cuerpo sintiendo el ejercicio
y en la medida en que se fortalezca esa zona, su labor consistira en asegurarse
que las partes no implicadas en el ejercicio sirvan para el apoyo al movimiento;
participan en el, pero no estan en tension. Los ejercicios de Aqua — Pilates
implican la participacion global de todos los grupos musculares, eliminando la
tension corporal.
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Tras acabar la sesion acuatica, se notara que ha eliminado el estrés de
forma significativa, fisica y psicolégicamente.

Debemos aprovechar las propiedades del agua y sus beneficios: los
ejercicios son mas faciles y seguros:

e Por la disminucion del peso corporal y descenso de la presion
osteoarticular.

. Se produce la minimizacion de lesiones.

. Aumento de la movilidad articular y la flexibilidad a liberar la
presién sobre las articulaciones.

o Esto favorece la relajacion, sensaciones de bienestar y la
estimulacion del sentido del tacto.

A TENER EN CUENTA:

La temperatura del agua y su efecto termorregulador, ya que si la
temperatura del agua esta entre (26° y 30°) la temperatura corporal disminuye.
La perdida de calor corporal en el medio acuatico es 25 superior ala terrestre a
tener en cuenta la transferencia de calor y la termorregulacién continua que
favorecen el efecto relajante y la activaciéon de la circulacion sanguinea
periférica. Esto favorece la practica de personas no acostumbradas a la
sudoracién y al aumento de temperatura corporal, controlar las situaciones de
hipotermias o hipertermias.

LLEVAR EL OMBLIGO HACIA LA COLUMNA: Esto quiere
decir que hay que reducir en lo posible la distancia que hay entre el abdomen y
la espalda. De esta forma durante la inspiracion el aire se dirige hacia la pared
pulmonar intercostal facilitando la elongacién de la columna; y durante la
espiracion se facilita la movilizacion vertebral. La presion hidrostatica que
ejerce el agua sobre el cuerpo en inmersion en los ejercicios de Aqua - Pilates

produce:
. Aumento del retorno venoso.
° Disminucion de la frecuencia cardiaca.
° Hasta la cintura 10ppm. lDisminuyen.
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. Hasta el pecho 14ppm. &

J Inmersl'on total 17ppm.

Como consecuencia de este efecto los beneficios biolégicos y
psicomotrices producen: Mejoras muscular y respiratorias (diafragmaticas,
abdominales e intercostales).Aumenta la capacidad ventilatoria.

A su vez favorece la propiocepcion y la estimulacion kinestésica. El agua
produce una presién sobre la caja toracica que obliga a realizar una adaptacion
mecénica de la respiracion.

EVITAR LA HIPEREXTENSION: Cuando se extienden los brazos
y las piernas tanto en los ejercicios de Pilates como en cualquier otra actividad
fisica, se suelen tensar y bloquear las articulaciones. Esto puede producir
dislocacion o una hiperextension que pueden ser lesivas. En Aqua - Pilates los
efectos bioldgicos y psicomotrices producidos por el efecto de flotacion del
agua reducen la tensién en las articulaciones que soportan en el medio
terrestre (accion de la gravedad).

Basicamente evitar los ejercicios de extension global del tronco que
sobrepasen los 30° respecto al eje longitudinal (Kapandji 1980), ya que pueden
producir laxitud del ligamento comudn anterior y roces de la apéfisis espinosas y
de las articulaciones inferiores (Colado 1996).

Evitar las inflexiones laterales sin apoyo, no deben ser superiores a los
30° y a partir de los 65 afios de edad de los 20°.

Evitar las rotaciones excesivas de tronco mayores de 45° hacia cada
lado respecto al eje longitudinal (Greene y Heckman 1997; Lopez 2000).

Evitar el redondeo de cuello, hombros y zona dorso-lumbar durante la
ejecucion de los ejercicios (Arnheim 1995)

Utilizar la vasculacion pélvica para reequilibrar y reeducar la postura
(Rodriguez y Santonja 2001)

Beneficios:

. Eliminar riesgos de lesion

. Aumento de la capacidad de adaptacion motriz.
. Mejora del equilibrio y propiocepcion.

o Ajuste postural.

. Facilita la amplitud de movimiento.

. Wellness.
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RODAR SOBRE LAS VERTEBRAS: En los ejercicios de Aqua -
Pilates se elimina la presién y el stress osteoarticular.

Esto disminuye el riesgo de lesion. Aumenta la movilidad articular y la
flexibilizacién liberando la presion sobre las vértebras. Favorece la relajacion.
Los ejercicios de Aqua - Pilates no producen ningun impacto sobre las
articulaciones ni riesgo vertebral por eso es ideal para personas de cualquier
edad y condicion fisica, siempre y cuando atendamos a los indicadores antes
descritos.

LA CAJA:La caja en Aqua - Pilates es la postura con la que cuando
se esta completamente erguido de pie, se puede dibujar una linea recta entre
los hombros y las caderas. Para ello es importante el trabajo del control pélvico
y su retroversion que en el agua se puede realizar en todos los planos del
movimiento ya que aumentan las posibilidades sustentadoras y estabilizadoras
en el medio acuatico facilitando el trabajo tridimensional, por ello los beneficios
de Aqua - Pilates se triplican. Hay que tener muy en cuenta la reeducaciéon
postural acuatica y la vasculacién pélvica.

COMO CREAR UN PROGRAMA DE AQUA PILATES

Cada uno podra crear su programa de acuerdo con sus necesidades
presentadas sin perder la Filosofia y los principios de la técnica de Aqua -
Pilates, los recursos disponibles y las exigencias de los clientes. Podra ser un
programa sencillo o con pocos procedimientos determinados, o bien ser
bastante detallado y completo. Periddicamente, debe ser reciclado, teniendo en
cuenta el feedback ofrecido por los alumnos y profesores. Veamos algunos
pasos que deben ser seguidos en la formulacién de un programa:

1. Determinar como sera la estructura basica de las clases y definir cada
parte, con su tiempo aproximado de duracion y objetivos a alcanzar.

2. Listar todos los recursos materiales disponibles y distribuirlos.

3. De acuerdo con la estructura de la clase, indicar, cada dia, el tipo de trabajo
que va a ser desarrollado en cada parte de la clase, o fundamentalmente
en las partes mas importantes. La distribucion del tipo de trabajo debera ser
efectuada en la semana, para evitar de esta forma repeticiones, y siempre
en funcion de los alumnos a quienes va dirigido.

4. Plantear la clase de acuerdo con a los niveles y necesidades de los
practicantes.
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¢ QUE INCLUYE UNA SESION?

1- Entrada en calor 6" a 8" cada ejercicio.

2- Si el tiempo es breve realizar elongacion estéatica de las principales
articulaciones y musculos que vamos a utilizar durante la sesion (30%) y luego
realizar la reactivacion metabdlica y coordinativa utilizando:

3- Elongacion de los musculos (50%)
4-Movilidad articular (10%)
5-Trabajo regenerativo (40%)

6-Relax

Hay que disfrutar de todo el torrente de sensaciones propioceptivas
desencadenadas a través de todos los pasos anteriores. Se pueden emplear
multiples recursos, tales como los contrastes suaves, la gravedad y sus
efectos, los desplazamientos, las interacciones con el comparfero y con el
grupo, los masajes, etc. En realidad, la sesidbn completa de trabajo debe
producir placer y disfrute pero, a decir verdad, es este el momento mas
hermoso e inolvidable, de liberacion, emision y recepcion maxima de energia.

Sequimiento de una clase

e -Calentamiento. Durante 15 minutos realizards ejercicios
sencillos, basicamente de propiocepcion, equilibrio y de movilidad
articular acuatica. ¢ EIl objetivo? Tomar conciencia de cada una de
las partes y musculos corporales. De esta manera,
conseguiremos aumentar la temperatura del cuerpo y estimular el
sistema nervioso, ademas de mejorar la coordinacion.

e -Tonificacion muscular de las extremidades superiores. 8
minutos.

e -Ejercicios de movilidad de espalda. 4 minutos.
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e -Tonificaciobn muscular de las extremidades &

e e S
inferiores. 8 minutos.

e -Estiramientos del tren inferior. 5 minutos.

e -Concienciacion postural acuatica para el control abdominal del
movimiento.

e -Entrenamiento de la capacidad aerdbica y ejercicios de
estabilizacion. Durante 10 minutos realizaremos ejercicio de
inestabilidad y equilibrio acuatico.

e -Estiramientos y relajacién. Los 5 minutos del final hay que
reservarlos para devolver la musculatura a su posicion de reposo.

e Aprender a relajarse sera uno de los objetivos de esta parte final
de la sesion.

POSIBILIDADES DE TRABAJO Y DE EJERCICIOS DE AQUA PIL ATES

e Ejercicios con flexion de cadera en posicion anclada: flexo-
extensiones, patadas, bicicleta, circulos de piernas entre
otros.

e Ejercicios de elevaciones: laterales, al frente, sierras, soga
cerrada, el reloj, circulos laterales y al frente, etc.

e Ejercicios tomados del borde en diagonal: elevaciones
laterales, bicicleta y bicicleta al revés, rotaciones, etc.

e Ejercicios con flotador tomado al frente: elevaciones hacia
atras, presiones de pecho, planchas, entre otros.

e Ejercicios con flotador tomado a un lado y cuerpo en
diagonal: elevaciones, presiones de 1 brazo, péndulos y
combinaciones con planchas, etc.

e Ademas hay muchas otras posiciones que incorpora el

meétodo, en apoyo y también en flotacion con material
auxiliar.
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La mayoria de las sesiones tienen una duracion de 40 minutos e incluyen
15 minutos de trabajo cardiovascular, 15 de Aqua Pilates y 10 de estiramiento.
Algunos de los ejercicios disefiados para fortalecer las articulaciones se hacen
con dispositivos de flotacion que proporcionan apoyo y seguridad en el agua, al
tiempo que los participantes desempefian varios ejercicios abdominales.

CONSIDERACIONES

. Practicar Aqua — Pilates no quiere decir que no se precise realizar
ninguna actividad mas.

. Aqua — Pilates no es Pilates dentro del agua, ya que los
movimientos deben ser adaptados pero si una forma de ejercitar que utiliza sus
principios y ejercicios adaptados al medio acuatico.

. Aqua — Pilates es un trabajo a favor del método de Pilates,
aplicado ademas con los beneficios del medio acuatico.

o Aqua — Pilates mejora y mantiene la condicion fisica.

. Aqua — Pilates promueve un abanico de habitos y destrezas
acuaticos que ayuden a mejorar la calidad de vida.

. Aqua — Pilates ayuda al conocimiento del propio cuerpo.

° Aqua — Pilates ayuda a conocer los efectos del ejercicio sobre el
mismo.

SESION MODELO AQUA-PILATES INICIADOS

Calentamiento:

Estiramientos, respiracion y activaciéon neuromuscular.

1. Trabajo de respiracion manteniendo el equilibrio postural
acuatico.
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Inspiramos por la nariz, con hiperextension costal y las %

manos colocadas para sentir la propiocepcion de las fases del
movimiento respiratorio.

2. Estiramientos de los grupos musculares de brazos, tronco y
piernas.

3. Parte Principal:

Consistira en un trabajo de fuerza y flexibilidad, mas todos
los principios de Aqua — Pilates. La ejecucion de los ejercicios sera lenta con
control y concienciacion postural y respiratoria, realizandose de 6 a 10
repeticiones dependiendo del nivel del practicante.La sucesion de los ejercicios
debe ir integrandose uno en otro obteniendo mayor fluidez.

La respiracién se realizara inspirando en la preparacion de los ejercicios
y espirando durante la ejecucion de los mismos siempre con el centro
energético contraido.

Ejemplo en tierra: EL
SERRUCHO. THE SAW
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(Ejemplo en el medio acuatico del mismo ejercicio pero modificado y
adaptado el posicién de pie)

3. Trabajo isométrico del cinturon de fuerza. Con la espalda pegada a la
pared y columna alineada correctamente, se realizan flexo-extension de cadera
y circunducciones de piernas. Con una pierna solamente o con ambas.

4

(Para nivel mas avanzado
utilizariamos material de
resistencia.  Se realiza flexo-
extension de la cadera alternada.)

EJERCICIO 1: Circulos con una pierna. Single leg circles.
Se puede realizar con variacion de una o dos piernas.
EJERCICIO 2 : Giro lateral de la cadera. Tirabuzon.

Este ejercicio puede tener tres variantes: de un lado a otro, circular y
pendular (Arriba - abajo).

EJERCICIO 3 : Circulos con una pierna (Variacion).

series de Pilates suelo.

Adaptacion del V
Teasers.
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Adaptacion del nadador.

Swimmer.

Adaptacion del Abdominal con una pierna extendida.

Single straight leg stretch.

E

Estiramiento con ambas
piernas. Double leg strech.
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Adaptacion
de Estiramiento con una sola
pierna. Single leg strech.

Adaptacion del
estirada. Leg

Descenso de pierna
pull down.

Variacion: Flexiones. Push

ups.
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