Cuatro beneficios de practicar
ejercicio fisico en el agua

E1l deporte en el agua puede ser muy beneficioso, ya que, ademas
de ser de gran entretenimiento, nos ofrecen entrenamientos muy
completos y favorables para la salud.

De este modo, entrenar en el agua es beneficioso en todas las
edades, y especialmente en mayores, ya que ayuda a prevenir las
lesiones causadas por caidas y mejora 1la circulacidn
sanguinea, siempre que se encuentre entre 272 y 312 C.

El medio acudtico es especialmente beneficioso para personas
limitadas fisicamente a la hora de hacer ejercicio, como
aquellas que padecen dolor de espalda, artritis, o enfermedades
cardiacas.

Los ejercicios en el agua tienen un caracter preventivo y
curativo y practicarlos nos brinda cuatro grandes beneficios:

— El agua te permite regular la intensidad del trabajo vy
aprovechar diferentes materiales.

— En el agua pesas menos, por lo que te mueves con facilidad y
entrenas casi sin darte cuenta.

— El agua te permite tonificar el cuerpo y fortalecer los
misculos.

— Entrenar en una piscina es favorable para mejorar la
resistencia cardiovascular.
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