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l. Introduccié



Per qué anar a la piscina?

Beneficis en 'ambit fisic, mental i social

Activitat fisica

Els exercicis a la piscina contribueixen a guanyar
resisténcia cardiovascular, coordinacié motora i
fortalesa muscular i de les articulacions. A més, el
medi aquatic permet realitzar activitat fisica de
baix impacte, i és accessible a persones amb
diverses condicions de salut i habilitats fisiques.

Benestar

Realitzar activitat fisica té molts beneficis per a la
salut i la qualitat de vida. Submergir-se a la piscina
augmenta la sensacié de tranquil-litat i relaxacid,
cosa que fomenta el benestar tant fisic com
mental.

Comunitat

Les piscines comunitaries ofereixen un espai on el
veinat es pot coneixer i interaccionar, i fomentar
el sentit de comunitat. Persones de diverses edats
i grups socials comparteixen experieéncies i
participen conjuntament en activitats saludables.



Il. Activitat al
medi aquatic



a) Aspectes fisics

Coordinacié motora

Exercicis de coordinacié de diversos grups
musculars.

Resisténcia

Exercicis per treballar la capacitat de mantenir
l'esfor¢ fisic dins l'aigua, durant un temps
prolongat.

oy Tonificaciod
L S Exercicis més repetitius per treballar la forca
) @ - muscular dins l'aigua.
[

Cardio
Exercicis amb elements de coreografia, on es
treballa la capacitat cardiovascular.

Relaxacio

Exercicis d'estirament per finalitzar l'activitat,
que ajuden a la recuperacié del cos.




Aspectes
b) °. :
psicosocials

Relacions socials

Realitzar activitats saludables en grup reforca
la motivacid, el compromis, el suport i la
diversio.

Integracié comunitaria

Enforteix els vincles socials entre persones de
la mateixa comunitat.

Coneixer persones de diverses edats i grups
socials afavoreix la reduccié de l'estigmai la

discriminacid.

Habits saludables

Realitzar exercici fisic en grup facilita
l'establiment i el manteniment d'un estil de

vida saludable.

Benestar emocional

Fer exercici redueix l'estres, l'ansietat i la
depressié. També millora 'autoestimai la
qualitat de vida.




) Caracteristiques
de l'activitat

Durada

Entre 45 minuts i una hora per sessié.

Fregiéncia

Una o dues sessions per setmana.

y1)|
Valoracio del nivell fisic

‘ En la primera sessié es valora el nivell fisic, aixi
com a possibles dificultats o limitacions.
L'objectiu és adaptar els exercicis a les
necessitats de cada participant.

Intensitat

S'adapta la intensitat al nivell del grup. Es
comenca amb una intensitat baixa o moderada,
que va augmentant a mida que avancen les
sessions.

Estructura de les sessions

Escalfament
Mobilitat i activacié
Part principal
Estiraments

Tipus d'exercicis
Es realitzen exercicis individuals, en parella i
en grup.




) Elements de
l'activitat

Musica

S'utilitza suport musical per als exercicis i
s'adapta el ritme a cada part de la sessid.
Sonen cangons conegudes i es van modificant
per tenir varietat.

Material

e Manuelles e Taules
e Pales per nadar e Xurros de flotacié

e Pilotes e Matalassos

Coreografia

Moviments i exercicis al ritme de la musica.

Jocs

En algunes sessions es realitzen exercicis amb
una estructura més ludica. Es fomenta la
cooperacid, el treball en equip i la
sociabilitat.

Aigua
Element que aporta flotabilitat, sensacié de
calma i tranquil -litat.




lll. Beneficis de
l'activitat fisica al
medi aquatic en els
diferents agents

implicats



En primera persona:

Qué n’‘opinen les persones implicades?

“L'activitat ha tingut molt bona acollida al servei, la
participacid és alta i les persones usuaries estan
motivades.”

“S’ha notat una millora en l'estat d'anim de les persones
que hi han participat. L'activitat ha permeés disminuir el
sedentarisme i ha fomentat un estil de vida saludable.
També veiem que s'han relacionat més i s'han donat
suport entre ells, fins i tot més enlla de l'activitat.”

"Valorem que l'activitat es realitzi en equipaments
esportius del barri, ja que aixo facilita 'accessibilitat i la
integracié comunitaria dels participants.”

Personal assistencial
Parc Sanitari Sant Joan de Déu

Moure’s dins laigua
és moltagradablei
relaxant
Surto satisfetiem
sento realityat
Es creamoltbon
ambient entre
diversio...

Persones usuaries de l'activitat
Parc Sanitari Sant Joan de Déu
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