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POTENZIAMENTO MUSCOLARE IN ACQUA

IDROKINESITERAPIA

L'idrochinesiterapia trova applicazione 
in altre situazioni, come nel recupero 
post traumatico di distorsioni, stira-
menti muscolari.
In caso di problematiche di schiena qua-
li lombalgie, lombosciatalgie, scolio-
si, è ormai assodato che la pratica del 
nuoto libero non sia la migliore indica-
zione. Tuttavia lo svolgimento di attività 
specifiche in acqua in presenza di un 
fisioterapista, con sequenze di esercizi  
studiate sul singolo caso, apporta nu-
merosi benefici.
Il lavoro in piscina permette contempo-
raneamente di togliere compressioni e 
di rinforzare la muscolatura più debole. 
Un ottimo campo di applicazione è le-
gato ai disturbi della deambulazione e 
dell´equilibrio.
Come accennato sopra, sia in seguito a 
traumi od operazioni, sia per esempio in 
presenza di patologie neurologiche o in 

PERCHÈ L’ESERCIZIO IN ACQUA 
L’obiettivo dell’idrokinesiterapia consi-
ste nel facilitare il recupero funzionale 
sfruttando le proprietà fisiche dell’ac-
qua. In particolare la spinta di Archime-
de favorisce il galleggiamento fino ad 
eliminare la forza di gravità. 
L'acqua a sua volta può offrire resisten-
za al movimento per via della viscosità, 
ovvero l´attrito, consentendo di rinfor-
zare la muscolatura.
Grazie alla pressione idrostatica l'acqua 
migliora il ritorno venoso e limita even-
tuali versamenti.

VANTAGGI
Il punto di forza del lavoro in acqua è 
la riduzione della forza di gravità sulle 
articolazioni. La conseguenza diretta è 
una diminuzione del dolore. 

età avanzata, il lavoro in acqua permette 
di rinforzare la muscolatura, scompor-
re le singole fasi del cammino, lavorare 
sull´equilibrio in tutta sicurezza e tran-
quillità per il paziente.

ATTIVITÀ POSSIBILI 
In acqua sono possibili esercizi di 
stretching, potenziamento, attività pro-
priocettive e training del passo e di resi-
stenza. Per eseguire questi esercizi ci si 
può avvalere di strumenti come la tavo-
letta, la cyclette, vari tipi di galleggianti 
allo scopo di facilitare il movimento o di 
offrire più resistenza.

CARATTERISTICHE DELLA PISCINA 
La piscina è alta da 120 a 140 centimetri, 
permettendo anche esercizi per la de-
ambulazione e la temperatura dell’ac-
qua è attorno ai 26°-28°.

Il contatto con l’acqua induce un rilas-
samento generale che agevola il movi-
mento liberandolo da tensioni muscola-
ri e riduce il tono muscolare in presenza 
di patologie neurologiche.
Questi sono i due più evidenti vantaggi 
dell´idrochinesiterapia che la rendono 
talvolta l´unica possibilità per il recupe-
ro del corretto movimento, soprattutto 
in prima battuta.
D´altro canto non va trascurata la resi-
stenza che può offrire l´acqua, utile da 
sfruttare quando l´obiettivo è il poten-
ziamento muscolare.

A CHI SI RIVOLGE 
Esistono diverse situazioni che posso-
no trarre vantaggi dalla riabilitazione in 
acqua. 
In ortopedia può essere consigliata in 
preparazione ad interventi chirurgici 
specialmente dell´arto inferiore (per 
esempio protesi d'anca e di ginocchio), 
laddove ci sia dolore che limita gli eser-
cizi in palestra.
Altrettanto la piscina è consigliata per il 
recupero funzionale in seguito ad ope-
razioni, quando non sia ancora conces-
so pienamente il carico. Dovrà essere il 
chirurgo a valutare lo stato delle ferite. 
Grazie alla pressione idrostatica si ot-
terrà un migliore ritorno venoso con ri-
duzione degli edemi. 


