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Repite el ejercicioveces. Se repite con el otro brazo Aquagym Christiane Gourlaouen,Jean-Louis Rouxel, Manual ilustrado

que incluye tablas de ejercicios suaves agrupados para diferentes partes del cuerpo y que se practican en el agua sin

necesidad de saber nadar. En este ejercicio, participan los pectorales, los brazos, la espalda, los glúteos, las piernas y los

abdominales Tercer ejercicio: Acá también tendrás que estar sentado sobre la tabla, pero puedes ayudarte con las manos El

ejercicio de la fondista. Esto te ayudará a tensionar brazos y abdominales. Efectúa pequeños saltos elevando la rodilla y el

brazo opuestos a un ritmo más lento que el de una auténtica carrera. Aquagym Massimo Messina, Unir los beneFcios del

agua, que modela el cuerpo, y los de la gimnasia, que lo Aquagym: Una propuesta original de actividad física. Para los tríceps,

se dobla el codo por detrás de la cabeza cogiéndolo con la mano contraria para llevarlo hacia atrás y hacia abajo. Con los

ejercicios de aquaeróbic se dispone de un método que moviliza de manera efectiva los sistemas corporales ayudados por la

resistencia o facilitación que ofrezca la Evaluación médica y física. Ningún alumno deberá iniciar las clases de Aquagym sin

previamente haber realizado una evaluación médica y física con los profesionales de la Este documento resume la séptima

sesión de entrenamiento de aquagym, la cual incluye ejercicios de estiramiento, activación, series con un Jotador,

abdominales con Jotador, DEFINICIÓN: Programa de Ftness acuático que consiste en realizar ejercicios de toniFcación

muscular en la piscina, empleando material complementario en las sesiones El documento presenta una estructura de clase

de aquagym dividida ensecciones, cada una con ejercicios diferentes enfocados en parte del cuerpo y nivel de

intensidadPara estirar los pectorales y bíceps, de espaldas a la pared de la piscina con los brazos extendidos hacia atrás, se

saca el pecho hacia afuera. Para mantener el equilibrio tendrás que mover los brazos. I nicio Art ículos Salud y deport e

AQUAGYM: Un a pr opu e st a or igin a l de a ct ivida d física La r a P. Ra m ír e z Em e r son Ra m ír e z Fa r t o José M a r ía Ca

n ce la Ca r r a l 1 Segundo ejercicio: Acá deberás sentarte sobre una tabla y hacer lo posible por mantener rectitud en la

espalda.
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