
«AQUAGYM» 

Mentre la riabilitazione viene svolta 
individualmente e con ritmi più lenti e 
controllati, l’aquagym è un’ attività di 

gruppo, dinamica e divertente, che propone 
esercizi specifici, a ritmo di musica e in 

presenza costante di un istruttore.
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E’ nata dalla riabilitazione   recupero più 
veloce



«AQUAGYM» BREVI 
INFORMAZIONI

A chi è rivolta? 

Che tipo di esercizio è?

Quali parti del corpo coinvolge?

Particolarità...
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…

Tipo di contrazione:

1. Isodinamica

2. Concentrica  non traumatica

3. Muscoli agonisti/antagonisti

Tranquillità psicofisica

Temperatura  dell’ambiente/ profondità dell’acqua
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VANTAGGI…

Psicofisici e motori

Lavoro globale e analitico

No contrazioni traumatiche

Intensità variabile  con la velocità, ampiezza e 
utilizzo di attrezzi

Attività dimagrante e tonificante

Minor sovraccarico periferico (articolazioni) e 
centrale (Fc più bassa)
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VANTAGGI…

Massaggio acquatico costante sugli strati 
esterni dell’epidermide  favorisce la 
circolazione periferica e linfatica (sgonfia le 
gambe anche solo dopo una lezione)

Non si suda in apparenza
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ATTREZZI IN ALTA E 
BASSAIn entrambe si usano:

1. Guantini palmati

2. Cavigliere

3. Manubri/bilanciere

4. Smilehands

5. Elastici

6. Guantoni
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ATTREZZI IN ALTA E 
BASSA
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Solo in acqua bassa

1. Step

2. Fitbike

3. Treadmill

4. Walking



ATTREZZI IN ALTA E 
BASSA
Solo in acqua alta

1. Cinture o hidrobelt

2. Pinnette

3. Flap
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ALLENAMENTO IN 
ACQUA:
RIEPILOGO
E’ un allenamento cardiovascolare

E’ divertente

Permette a chi non sa nuotare di svolgere 
attività in piscina

Lavoro globale di tonificazione e rassodamento

Migliora le capacità coordinative e motorie

Riduce al minimo i rischi di traumi muscolari e 
articolari
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DOVE FARE AQUAGYM

Vasca piccola: lezione di acqua bassa da 60 a 
140 cm circa

Vasca profonda: lezione di acqua alta
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STRUTTURA DELLA 
LEZIONEUna lezione può essere suddivisa in 4 fasi 
fondamentali:

Riscaldamento 12-15 min

Cardiovascolare 18-20 min

Tonificazione 5-7 min

 (mirata per addominali o altre parti)

Stretching 5 min al max
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LEZIONE IN ACQUA 
BASSAIl peso del corpo è del 50/60 % circa in meno: 
carica maggiormente le articolazioni e la 
colonna vertebrale

Coordinazione simile all’aerobica terrestre

Gli esercizi si svolgono sul posto, in movimento 
e con l’uso di attrezzi

I movimenti sono semplici e veloci

La postura è più stabile

Gli esercizi possono essere svolti in posizione 
eretta e in squat
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LEZIONE IN ACQUA ALTA

Il peso del corpo è del 90% circa in meno: 
scarica completamente le articolazioni e la 
colonna vertebrale

La coordinazione è simile al nuoto

Gli esercizi possono essere svolti con cinture 
galleggianti in andature per tutta la lunghezza 
della vasca o sul posto con l’uso eventuale di 
attrezzi.

I movimenti sono più difficili e rallentati

E’ necessario un maggiore controllo del corpo 
(schiena/addome) per una postura stabile

Gli esercizi si svolgono in posizione verticale o 
seduta
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HIDROBIKE

Disciplina dell’aquafitness caratterizzata da un 
movimento di pedalata a tempo di musica sopra 
una bicicletta immersa in acqua
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EFFETTI BENEFICI PER IL 
CORPOTonificazione muscolare

Rassodamento di gambe e glutei

Allenamento  cardio-vascolare

Riabilitazione

Attività dimagrante

Fitness e divertimento

Aquafitness 15



LE POSIZIONI 
DELL’AQUABIKEPosizione 1: mani unite sulla parte centrale del 
manubrio, braccia rilassate e glutei sul sellino.

Posizione 2:mani sul manubrio, apertura delle 
braccia parallele alle spalle e glutei staccati dal 
sellino.  Mantengo l’asse corporeo ortogonale al 
pavimento

Posizione 3: le mani afferrano i cornetti del 
manubrio con presa morbida e glutei staccati 
dal sellino. Angolo all’anca di circa 90°.
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LEZIONE DI ACQUABIKE
Diminuzione graduale della velocità e allungamento degli arti superiori, 
automassaggio all’addome

● 3 min
● Stretching
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