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En un món on el benestar i la salut ocupen un lloc central a
la vida de les persones, les opcions per mantenir-se actiu i
en forma són variades. Una d’aquestes opcions que ha guanyat
més popularitat als darrers anys és la hidrocinèsia. També
coneguda com a exercici actiu terapèutic o moviment a l’aigua
amb els beneficis terapèutics.
¿Què és la hidrocinèsia?
La  hidrocinèsia  és  una  forma  d’exercici  que  es  realitza
al medi aquàtic, generalment en una piscina, amb l’objectiu de
millorar la salut i el benestar. L’aigua proporciona un entorn
de baix impacte que redueix la tensió en les articulacions i
els músculs, la qual cosa la converteix en una opció ideal per
persones de totes les edats i nivells de condició física. A
més,  la  resistència  de  l’aigua  augmenta  la  intensitat  de
l’exercici sense augmentar el risc de lesions. Una de les
característiques  notables  de  la  hidrocinèsia  és  que  pot
adaptar-se per satisfer les necessitats individuals de cada
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persona. Des d’adults majors que busquen millorar la seva
mobilitat  fins  atletes  que  es  recuperen  de  lesions,
la  hidrocinèsia  ofereix  un  enfocament  personalitzat  per
l’exercici i la rehabilitació.
Principals tècniques d’hidrocinèsia
• AERÒBICS AQUÀTICS
Els aeròbics aquàtics són una forma popular d’hidrocinèsia que
implica  moviments  rítmics  coreografiats  a  l’aigua.  Aquests
exercicis poden incloure passos de ball, moviments de braços i
cames i rutines cardiovasculars. La resistència de l’aigua
afegeix un desafiament addicional als exercicis aeròbics, la
qual  cosa  resulta  en  un  entrenament  efectiu  pel  sistema
cardiovascular.
• HIDROTERÀPIA
La hidroteràpia se centra a aprofitar la temperatura i la
pressió de l’aigua per alleujar el dolor i millorar la funció
muscular  i  articular.  Aquesta  tècnica  és  particularment
beneficiosa  per  a  persones  amb  condicions  com  artritis,
lesions  esportives  o  problemes  d’esquena.  Els
exercicis  d’hidroteràpia  poden  incloure  estiraments  suaus,
exercicis de flexió i relaxació a l’aigua calenta.
• ENTRENAMENT DE RESISTÈNCIA AMB EQUIPS
Similar a l’entrenament de força en terra, aquesta tècnica
implica l’ús d’equips com flotadors, manuelles aquàtiques i
bandes  elàstiques  per  augmentar  la  resistència  durant  els
exercicis a l’aigua. Aquest enfocament és ideal per aquells
que busquen enfortir i tonificar els músculs, ja que l’aigua
proporciona una resistència constant en totes les direccions.
• AI CHI
L’Ai Chi és una tècnica d’origen japonès que combina moviments
lents i fluids amb tècniques de respiració profunda. Similar
al taitxí en terra, l’Ai Chi es realitza a l’aigua i s’enfoca
en  la  relaxació,  l’equilibri  i  la  millora  de  la  postura.
Aquesta  tècnica  és  especialment  apreciada  per  la  seva
capacitat per reduir l’estrès i millorar la connexió ment-
cos.
En definitiva, la hidrocinèsia és molt més que simplement



nedar  en  una  piscina.  És  una  forma  versàtil  i  eficaç
d’exercici que ofereix una ampla gamma de beneficis físics i
emocionals.


