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IDEAS PRINCIPALES

AQUAINENS es una actividad de
ocio familiar diferente, con
ejercicios adaptados del
aquagym tradicional.

Con esta actividad se pretende
estrechar los lazos emocionales
entre padres e hijos al mismo
tiempo que beneficia fisicamente
a ambos.

Con la practica de Aquainens,
padres e hijos comparten un
lugar y un tiempo de calidad para
estar juntos, obteniendo
beneficios tanto fisicos como
emocionales.

INTRODUCCION

Aquainens es una actividad acuética similar al Aquagym, que se
practica con los hijos e hijas de la familia y cuya franja de edad oscila
entre los dos y los cuatros afios. Este programa nace de la
necesidad de compartir tiempo de calidad entre padres e hijos en un
entorno agradable y beneficioso como el medio acuatico.

La larga experiencia como ensefiante y educadora en instalaciones
deportivas, tanto en el medio terrestre como en el medio acuatico,
ha permitido realizar este anélisis y crear una actividad que llena un
vacio existente en las actividades acuéticas. Una actividad donde el
gjercicio fisico, la salud y el ocio se pueden complementar de forma
armoniosa y funcional en familia. Mientras los adultos disfrutan del
aquagym tradicional, los nifios viven de forma divertida y amena la
transicion de la matronatacion a la natacion utilitaria.

Aquainens se puso en practica antes de la pandemia, cuando

muchas familias carecian de tiempo para estar con los pequefios debido a las obligaciones laborales, por lo
que delegaban el cuidado de éstos a sus seres queridos (familiares/amigos) o a personal especializado
(educadores/canguros).

La pandemia y, con ella, el confinamiento ofrecio a las familias la posibilidad de trabajar desde casa y de
poder estar mas tiempo con los hijos. Sin embargo, debido a la incompatibilidad entre el cuidado de los
nifios, las tareas de casa, la gestion de las emociones provocadas por el confinamiento y el teletrabajo, el
tiempo que los padres podian dedicar a los mas pequefios no era de calidad.

Este encierro desencadeno en los hogares nervios y malestar ante dicha situacion anémala.




Ya sabemos que el estrés no es buen compafiero en las relaciones
familiares.

La psicéloga sanitaria Patricia Sanchez asegura que los nifios entre 2y 6
afios “necesitan saber que vamos a pasar con ellos al menos un rato
pensado para ellos al dia”, como, por ejemplo, bafiando al nifio, saliendo
a jugar a algun deporte, jugando con su juguete favorito, etc. Sanchez
afirma que “la clave es pasar un tiempo realizando aquella actividad que
para el nifio sea de disfrute (y acompafiarle estando presente, sin otras
cuestiones en la mente)”.

‘ ‘ Antes de la pandemia, Aquainens era una actividad ideal para disfrutar con los hijos, sin '}
embargo, después de la pandemia, se ha convertido en una forma sana de estrechar y
fortalecer los lazos que, durante el confinamiento, quiza quedaron heridos.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

A continuacion, se describe el
funcionamiento de una sesion
de Aquainens y los objetivos
del programa.

En primer lugar, tras entrar en
el agua, las familias prestan
atencion al cuento o pequefia
narracion que se les explica.
Acto  seguido, se dan
instrucciones de los diferentes
ejercicios y desplazamientos
que se harédn en el agua. El
instructor tiene entre sus
manos un mufieco para que la

descripcion sea mas grafica y entendible para los padres. Ademas, a los hijos les atrae ver al mufieco en
manos del técnico, lo cual ayuda a captar su atencion y a mantenerlos interesados.

Después de la narracion y de la explicacion de los ejercicios, se introduce la musica para que la sesion sea
agradable, divertida y motivadora. Asimismo, la musica puede ser un valioso instrumento conductor para la
narracion de las historias, lo que ofrece un gran abanico de posibilidades.

Durante los afios en los que se ha implantado y afianzando Aquainens, ha sido posible desarrollar diferentes
sesiones con diversas aventuras, hilos conductores, ejercicios y juegos que han hecho disfrutar a las familias
de un tiempo de ocio y, a la vez, ponerse en forma de una manera distinta, compartiendo espacio y tiempo

con sus hijos.

Por lo tanto, dependera del técnico a cargo de la sesion decidir qué camino tomar, qué historia contar, qué
ejercicios introducir, etc., sin perder de vista la importancia que tienen los nifios en esta actividad.
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OBJETIVOS

o Estrechar lazos emocionales entre padres e hijos, al mismo tiempo que beneficia fisicamente a ambos.
e Socializar y compartir con otros la experiencia del Aquainens (tanto padres como hijos).

e Potenciar la imaginacion y la creatividad.

e Tomar consciencia de propio cuerpo.

o Ejercitar la memoria.

o Aprender a relajarse y disfrutar.

Estos objetivos se centran en dos vertientes: la fisica
y la mental. Hacer ejercicio evita el sedentarismo,
mantiene activa a las personas y provoca que el
cerebro libere endorfinas, las cuales disminuyen el
estrés y aumentan la sensacion de bienestar
emocional. Ademas, segun el redactor Francisco
Maria Garcia, de la seccion MejorconSalud del
periddico As, “el deporte en familia también promueve
la autoestima. Si los nifios sienten que sus padres les
dedican tiempo, aprenderan a valorarse mas. Asi
mismo, tendrdn mas herramientas para adelantar una
socializacion adecuada en el mundo”.

Los padres pueden conocer las fortalezas y debilidades de los nifios y ayudarles a mejorar y/o a aceptarlas,
al mismo tiempo que, los padres, aprenden valores de sus hijos.

EL PROGRAMA

En este apartado se explica con detalle como utilizar las diferentes herramientas que se necesitan para las
sesiones de Aquainens.

Los instrumentos utilizados son:

e Cuentos y narraciones creativas.
e Juegos populares y tradicionales.
o Material auxiliar acuatico.

o Ejercicios de aquagym adaptados.
o Musica ritmica y relajante.

Ejemplo de algunos cuentos e historias que se utilizan en las sesiones de Aquainens, a partir de los cuales
se realizan distintos juegos y ejercicios, se detallan a continuacion:

e Los Dioses y la felicidad.
e | os peces que nadaban contracorriente.
e Elmonstruo de los colores.
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LOS JUEGOS

Ademas de las narraciones, en Aquainens se llevan a cabo una serie de juegos tradicionales adaptados al
medio acudtico.

Los juegos infantiles ayudan al desarrollo psicomotor, afectivo-social e intelectual. Son 7
una herramienta de aprendizaje, ayudan a comunicarse y a adquirir papeles o roles
mediante la cooperacion y a fomentar la imaginacion, la reflexion y el autoconocimiento.

Segun la investigacion “Influencia del juego infantil en el desarrollo y aprendizaje del nifio y la nifia” (Garcia
& Alarcon, 2011), el juego “es un importante vehiculo que tienen los nifios/as para aprender y asimilar nuevos
conceptos, habilidades y experiencias; por ello podemos decir, sin temor a equivocarnos, que es un
instrumento primordial para la educacion”. Ademas, estimula la creatividad y es un canalizador de emociones
negativas.

EL MATERIAL

El material utilizado en este programa es material acuatico, recreativo, flotante, hundible y, sobre todo,
atractivo tanto para los padres como para los nifios. Ademas, facilita la realizacion de los diferentes ejercicios
de forma segura, de manera que el desarrollo de la actividad se lleva a cabo con seguridad y bienestar.

o Flotadores tubulares.

o Pelotas de diferentes tamafios.

o Tapices de diferentes tamafios y formas.

e Pesas.

e Tablas.

e Regadoras Cubos.

e Toboganes.

e Material hundible y material flotante.

¢ Aros flotantes y aros hundibles de diferentes medidas.
e Piedras de colores.

¢ Material de construccion.

e Memoria USB/ mvil/ CD con musica.

e También se utilizan las corcheras de la piscina para realizar juegos y ejercicios.

LOS EJERCICIOS
Los ejercicios que utilizamos en las sesiones de Aquainens son ejercicios adaptados del aquagym
tradicional. Hay que tener en cuenta que los hijos tienen un papel fundamental en esta actividad, ya que

ellos son los que hacen fuerza y resistencia en el trabajo acuatico de los padres.

En algunos ejercicios, los hijos estan solos con el material auxiliar, aunque los padres no estan lejos debido
a que todo forma parte del ejercicio y de la confianza y complicidad entre ambos. Sin embargo, durante la
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sesion, los hijos pasan gran parte del tiempo entre los brazos de los padres mientras estos hacen los

ejercicios.

Por lo general, los ejercicios varian segun la sesion, pero el orden suele ser: estiramientos, ejercicios de
contacto o calentamiento, ejercicios aerébicos o cardiovasculares y ejercicios de estiramiento y/o relajacién.

LA MUSICA

A continuacién, se detallan los diferentes hilos
conductores y tematicas que se han puesto en
practica en las diferentes sesiones e instalaciones de
la provincia de Barcelona. Se utiliza la musica que
mejor se adapte al tema elegido.

Los hilos conductores:

e Aquainens “Nos gustan los dibujos animados”.
e Aquainens “Deportes”.

e Aquainens “Disney”.

e Aquainens “Portaventura”.

e Aquainens “Afios 80”.

e Aquainens “Clasicos”.

¢ Aquainens “Va de cine”.

e Aquainens “Pasamos a publicidad.

¢ Aquainens “La vuelta al mundo en 45 minutos”.
¢ Agquainens “Somos piratas’.

CONCLUSION

Aquainens se encuentra dentro
de una tipologia de aquagym
diferente, transformada vy
orientada a que los mas
pequefos puedan disfrutar de
él. Con ejercicios acuaticos
tradicionales, pero  para
disfrutarlo con los hijos, ya que
ellos son, por asi decirlo, el
material auxiliar de los padres
para ponerse en forma a la vez
que disfrutan del agua, la
historia, los juegos y la musica.

No es una sobrecarga para los

mas pequefios, mas bien todo lo contrario, ya que la alegria que desprenden durante la clase es totalmente
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beneficiosa para la salud. En cualquier caso, y dependiendo de la estatura y el peso de los hijos, puede
suponer un trabajo intenso a nivel muscular para los padres.

Aquainens llena un vacio en cuanto a las actividades fisicas familiares en el medio acuatico. Las
instalaciones deportivas acuaticas han encontrado en Aquainens la oportunidad de presentar una actividad
nueva dentro de la actividad fisica y la salud a nivel familiar. Un deporte innovador importante para poder
ofrecer a sus abonados un ejercicio de calidad y de ocio.

Por otra parte, tanto padres como hijos disfrutan de Aquainens en familia, pero no solo con ellos, sino con
los demés participantes de la sesion con los que se relacionan y crean dindmicas psicosociales, con los
juegos, la historia y la musica.

(€ La interaccion social que ofrece Aquainens se ha observado, también, fuera de la 7
piscina, ampliando asi, nuevas amistades y vinculos en otros entornos, como el
restaurante, la terraza del bar o la ludoteca. Mientras los nifios y nifias se relacionan, los
adultos también crean vinculos y se ponen en forma.
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