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QUE ES LA MARXA AQUATICA ?
Activitat fisica o esport que consisteix en caminar

en el medi aquatic amb el nivell correcte de im-
mersié (BNI), és a dir, amb un nivell d’aigua optim
entre el melic i les aixelles (immersié minima per
damunt de la cintura) amb o sense eines de pro-
pulsié no motoritzada, com per exemple un rem.

Un BNI ajustat ens dona les oportunitats idonies per
a la practica de la Marxa Aquatica
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ALGUNS BENEFICIS DE LA MARXA AQUATICA

. El nostre cos pesa la meitat: no tenim impac-
te a les articularcions i la progressio és suau.

3 Millora la nostra circulacion sanguinea: la
pressié de I'aigua afavoreix el retorn venos a
les nostres extremitats.

3 Els minerals de l'aigua i oligoelements enri-
queixen el nostre cos, aixi com I'aire que res-
pirem enriquit de iode mari.

3 L’aigua afavoreix també la circulaciéon sangui-
nea.

Activitat esportiva indicada per a totes
les edats i condicions fisiques




