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Grace a l'aquagym,
Liliana Kocher

(au centre) peut

a nouveau bouger
sans souffrir.

Fitness aquatique

Un sport
idéal a
tout age

Pour entrainer son corps sans le surmener,

rien de tel que l'aquagym. Ce sport renforce la

musculature tout en ménageant les articula-

tions. Idéal donc pour les jeunes et les seniors.

«Je ressens encore une légere tension
quand je fais certains mouvements»,
constate Liliana Kocher, qui bouge vi-
goureusement les bras, le corps immergé
jusqu'au buste dans l'eau fraiche de la pis-
cine. Sur son épaule droite, on peut voir
une cicatrice, souvenir de l'opération
quelle a subie 'automne dernier. «Dé-
chirure du tendon», précise cette femme
active de 52 ans qui avait d{ se résoudre
a ne pas bouger son bras droit des se-
maines durant aprés lopération. «A
force de ménager mon bras, j’avais fina-
lement mal a la main et au coude», se
souvient notre interlocutrice, femme au
foyer et sacristaine a Biiren an der Aare
(BE). Surprise de voir a quel point ses
muscles avaient fondu en si peu de
temps, elle avait peu a peu recommencé
a faire des exercices de musculation.
Mais elle avait aussitdt remarqué que
certains mouvements lui demandaient
trop defforts et provoquaient des dou-

leurs. Comme elle tenait néanmoins a
renforcer sa musculature, elle avait déci-
dé de s'entrainer dans l'eau. «Dans l'eau,
je peux mieux doser ma force, je sens
quand j’atteins mes limites et je peux
donc fortifier mes muscles de maniere
douce mais efficace.»

Un entrainement doux

mais efficace

A linstar de Liliana Kocher, nombreux
sont les sportifs de tout 4ge qui appré-
cient de s'entrainer dans l'eau. Le fitness
aquatique, aussi appelé aquagym, est I'un
des sports les plus sains. Ces exercices,
effectués dans 'eau, conviennent a tous
ceux qui veulent entrainer leurs muscles
et leurs articulations de maniere douce
et néanmoins efficace. Ce sport, aprés
avoir connu un vif succeés aux Etats-
Unis, s'est aussi développé chez nous il
y a une dizaine d’années. Il sest égale-
ment imposé dans le domaine thérapeu-

Aquagym:
variantes a choix

Aquagym: entrainement
de la force et du systéme
cardiovasculaire
Aquajogging: entraine-
ment de l'endurance
Aquagym pour le dos: en
cas de probléemes dorsaux
Aqua-kickboxing: sport
de combat dans l'eau
Aqua-power: pour les
sportifs avancés
Aquagym prénatale:
exercices pour les
femmes enceintes
Aquagymlight: pour les
personnes en surpoids

tique, notamment parce que les risques
de blessures sont quasi nuls. Comme la
pression de l'eau diminue leffet de pe-
santeur, cela soulage la colonne verté-
brale, les articulations, les tendons et les
ligaments. «Mais les
exercices aquatiques
sont aussi excellents

pour travailler de ma-  « Presque tous

Bon pour le cceur

et la circulation

«lentrainement a aussi des effets posi-

tifs sur le systéme cardiovasculaire»,

explique Matthias Brunner. Comme la
pression est 1000 fois

plus forte dans leau
que dans l’air, le cceur
pompe environ cinq fois

niére ciblée sur les _ plus de sang et le pouls
muscles. On peut ainsi les mouve bat plus lentement, en-
renforcer la masse mus- ments sont viron 10 a 40 batte-

culaire tout en ména-
geant les articulations»,
explique  Matthias l'eau.»
Brunner, propriétaire
de ’Aquademie® pour
le fitness aquatique, a
Berne. Ce qui permet de travailler des
groupes musculaires qu'on ne sollicite
pas normalement. «Cela vaut particu-
lierement pour les muscles abdominaux
et dorsaux», précise-t-il.

possibles dans

ments de moins. Cette
pression hydrostatique

Matthias  gexerce sur lensemble

Brunner
du corps et augmente

plus on plonge profon-

dément dans leau, ce
qui améliore le retour du sang veineux
au cceur. «Le cceur bat ainsi de maniére
plus économique.» Les exercices aqua-
tiques permettent aussi de renforcer les
muscles respiratoires et de stimuler le

systéme lymphatique. Sans oublier que
I'aquagym est également indiquée en cas
de surpoids. «Parce qu'on bouge plus fa-
cilement dans 'eau puisqu'on se sent plus
léger, comme en état d’apesanteur, et
parce que pour effectuer exactement les
mémes mouvements, on dépense nette-
ment plus d’énergie dans l'eau que sur
terre», poursuit Matthias Brunner. Pour
preuve: le jogging aquatique briile envi-
ron 400 kcal par demi-heure. Lentraine-
ment se fait presque toujours en musique.
«Un important facteur de motivation,
surtout quand I'entrainement devient un
peu plus intensif.»

Une expérience merveilleuse
«En activant ainsi l'ensemble du corps
sans exagérer, on peut soulager, voire
guérir, de nombreux probléemes de san-
té», résume notre interlocuteur. Enfin,
l'aquagym présente encore un autre
avantage par rapport au fitness tradi-



