Forme

Gymnastique dans I'eau :

olaisir et santé |

Le milieu aquatique est un élément synonyme de bien-étre et de remise en forme.

Le corps plus léger, avec une certaine liberté de mouvement, entretenir sa silhouette devient

un véritable plaisir!

Dans l'eau,
on se sent léger

Selon I'énoncé classique du principe d’Archiméde,
« tout corps plongé dans un fluide subit une poussée
verticale, dirigée de bas en haut, égale au poids du
fluide déplacé ».

De ce fait, le corps en immersion ne pése plus que
le quart de son poids. Plus celui-ci est immergé,
moins il a de poids apparent. Ainsi, lorsque nous
avons de I'eau jusqu’au bassin, il est de 60 %. Et de
10 % quand seule la téte dépasse.

Dans I'eau, la gravité est réduite, c’est un milieu
que I'on dit microgravitaire.

Si I'on marche ou sautille, I'impact au sol est
amoindri.

laquelle

Aidés par la poussée hydrostatique,
est plus ou moins forte suivant la profondeur du
bassin ob I'on se trouve, et freinés par la résistance
hydrodynamique, les mouvements sont plus faciles
& rédliser et leur amplitude plus grande, les
articulations et la colonne vertébrale sont également
soulagées du poids du corps...

Prises plus facilement, les positions sont maintenues
avec un moindre effort.

Ce n'est pas un hasard si la gymnastique
aquatique était & l'origine utilisée pour la
rééducation fonctionnelle dans les centres de
kinésithérapie spécialisée ou encore les stations de
thalassothérapie.

Moduler ses mouvements

Quel que soit son dge, que I'on ait une surcharge pondérale,
des problémes de dos ou bien des articulations douloureuses,
ou encore que |'on ne sache pas nager... rien n'empéche la
pratique de la gymnastique dans I'eau.

A moins que I'on soit allergique au chlore, il n"y a aucune
contre-indication. Seules les personnes dgées doivent demander
préalablement un avis médical.

Elle permet méme & ceux qui ont des difficultés & se mouvoir au
sol ainsi qu'aux femmes enceintes, d’effectuer des mouvements
sans subir de contrainte mécanique.

L'eau :

* évite de dépasser ses propres limites,

* réduit les courbatures du lendemain,

* diminue les risques de claquages ou d'élongations musculaires.

Choisir & coup s0r son aquagym

Comme la natation, c’est une activité physique compléte qui
sollicite tous les muscles du corps. Aujourd’hui, au rayon grand
bain, vous avez des activités aussi diverses que variées.

Cours basiques

Aqua sculpting, aqua building, aqua abdo-fessiers... proposent
généralement des séries de mouvements de renforcement
musculaire ciblés afin de sculpter le corps. Ils se pratiquent avec
des haltéres, palettes, planches, palmes et autres accessoires qui
offrent une résistance plus grande & I'eau.

Cours toniques

Aquastep, aquaboxing, aquajogging, aqua zumba... font
travailler le systéme cardiovasculaire et permettent de se dépenser
et de se muscler.

Améliorer la circulation

La gymnastique aquatique favorise aussi la circulation sanguine
gréce & la résistance de l'eau. Lorsque les membres bougent
dans I'eau, la pression de I'eau varie, incitant les vaisseaux &
se contracter ou & se dilater. Cet exercice vasculaire stimule les
échanges cutanés, améliore le drainage lymphatique (rétention
d’eau) et entraine une meilleure élimination des déchets.

Mieux oxygénés, les muscles brolent davantage de calories.

Déstressez-vous! Optez pour le yoga
aquatique, l'aquarelax, I'aquatdiichi,
le watsu si vous étes stressé(e). ..

Associée a une alimentation équili-
brée, 'aquagym peut aussi contri-
buer & prévenir la cellulite!

v Le conseil de

mon pharmacien

Pour un effort similaire sur terre, dans
I'eau vous utilisez environ 10 % de
capacité cardiaque en moins.

Pourquoi 2
Parce que, gréice & la pression hy-

drostatique, le sang remonte dans
la partie supérieure du corps. Etant
mieux irrigué, le coeur sera moins
en stress et produit par conséquent
moins de cortisol.

Vous puisez ainsi encore plus dans
les lipides et les graisses.



