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Argomento: adulti in acqua
Acquagym: le motivazioni del successo
Acquafitness, aerobica in acqua, acquarun, acquastep, acquagym: tanti nomi per definire le varie forme della sana attività fisica che sempre più si sta diffondendo nelle piscine: la ginnastica in acqua o " attività motoria in acqua finalizzata al benessere psicofisico".
Correre, saltare, galleggiare; in acqua bassa oppure alta; a ritmo di musica o meno; la ginnastica in acqua in questi ultimi anni sta coinvolgendo sempre più persone, portando a frequentare abitualmente l'ambiente piscina anche chi non ha mai avuto una simpatia particolare per le attività natatorie. Ma perché nuotatori e non nuotatori, persone sedentarie e persone dedite abitualmente all'attività sportiva scelgono e si appassionano alla ginnastica in acqua? Quali benefici si ottengono? Quali caratteristiche rendono una piscina adatta a questa disciplina? Cosa può limitare il diffondersi di questa attività?
Acqua calda e pulita, fondo vasca regolare e non scivoloso, profondità costante, rendono un impianto natatorio ideale per l'acquagym. Come attrezzi vengono abitualmente utilizzati tubi, bacchette e galleggianti vari per l'attività in acqua bassa; cinture addominali galleggianti per l'acqua alta. E' comunque possibile lavorare senza questa dotazione: è infatti l'elemento acqua il vero strumento di lavoro di cui si avvale l'insegnante. L'acqua che avvolge, sostiene, frena e massaggia. 
Il fatto che grazie al principio di Archimede un corpo immerso in un fluido riceva una spinta dal basso verso l'alto pari al peso del volume del fluido spostato, fa sì che durante l'attività le articolazioni, soprattutto degli arti inferiori e del rachide, siano di gran lunga meno sollecitate dal peso rispetto un'attività all'asciutto. E questo è ancora più importante se pensiamo a persone sovrappeso, alle mamme in gravidanza, a soggetti non più giovani, a chi ha subito traumi articolari. La densità dell'acqua limita i movimenti: chi si muove in acqua incontra una resistenza sempre proporzionata alla forza impressa: grazie a questo con le corrette indicazioni di un insegnante preparato è sempre possibile individualizzare il carico di lavoro. 
Il fatto che l'acqua impedisca movimenti eccessivamente rapidi ancora una volta rende la ginnastica in acqua adeguata anche ad anziani o a chi soffre di patologie particolari. 
Un altro fattore che gioca un ruolo fondamentale nell'acquagym è la pressione dell'acqua. Grazie a questa un leggero, costante e duraturo massaggio stimola contemporaneamente ogni parte del corpo immersa. La circolazione sanguigna è favorita, l'efficienza cardiocircolatoria migliora, i vantaggi sono molteplici. La diuresi aumenta favorendo l'eliminazione di rifiuti azotati e di tossine, la cellulite diminuisce in modo evidente, sparisce il gonfiore agli arti inferiori anche a chi si trova in uno stato fisiologico particolare come ad esempio la gravidanza. L'acido lattico, prezioso prodotto del nostro organismo dovuto alla produzione di energia, il cui accumulo da sensazione di stanchezza muscolare e talvolta di dolore muscolare, viene smaltito molto più velocemente in acqua, con diminuzione del senso di affaticamento. La pressione dell'acqua agendo sulla gabbia toracica favorisce anche l'irrobustimento dei muscoli respiratori che devono contrastarla.
Detto questo è facile intuire come la ginnastica in acqua possa essere finalizzata all'aumento dell'irrobustimento muscolare, o all'aumento della resistenza; quanto possa influire sul condizionamento corporeo. L'attività in acqua favorisce anche la coordinazione dinamica generale e quella segmentaria; e la capacità di equilibrio viene sempre interessata. 
Ma non solo la ginnastica in acqua è estremamente efficace, è anche particolarmente piacevole. Grazie all'effetto miorilassante l'immersione in acqua favorisce una spontanea decontrazione muscolare che si traduce in immediata sensazione di rilassamento, naturalmente solo se la temperatura è confortevole. Il massaggio continuo, la sensazione di non sudare, la possibilità di comunicare con i colleghi di corso insieme al senso di leggerezza che si prova durante gli esercizi in cui la colonna vertebrale è in scarico completo contribuiscono certamente a rendere gradevole il lavoro.
Tutto questo favorisce il crescente successo della ginnastica in acqua, a vantaggio anche di una maggiore diffusione della "cultura del movimento". Muoversi bene fa bene e in acqua c'è la possibilità di scoprirlo in modo graduale avvertendo però subito i benefici.
Importante sottolineare come questa attività permetta di superare senza inutili traumi la paura dell'acqua, a poco a poco, fino ad avvertire una straordinaria sensazione di libertà. E spesso il superamento della paura porta alla scelta di imparare a nuotare.
Quali sono dunque gli ostacoli per la diffusione di questa attività? La poca simpatia per l'uso della cuffia (indispensabile per l'igiene in piscina), il timore di infezioni cutanee (funghi e verruche), l'imbarazzo di mostrarsi in costume, sono freni che spariscono alla prima lezione, quando si percepisce la consistenza della disciplina. Un ostacolo importante è la carenza di piscine adeguate, sia strutturalmente (profondità, temperatura, acustica) che per l'aspetto gestionale (pulizia, orari). Il grosso limite alla diffusione è la scarsa professionalità di molti istruttori che si limitano a proporre meccanicamente e senza programmazione esercizi visti in videocassette promozionali, oppure appresi in brevissimi corsi dai contenuti discutibili; e anche l'improvvisazione è molto diffusa.
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