EJERCICIO 2:

EJERCICIO 3:

(figura 5.2). Cuando las orejas estan debajo del agua, el
compafiero estira suavemente las manos y retrocede
lentamente de | a 2 m, estirando al nadador. Este con-
trae bien los musculos dorsales y las nalgas para mante-
ner el cuerpo rigido y horizontal mientras dura el ejer-
cicio. Al final, el cuerpo estd totalmente sumergido, un
poco por debajo del nivel del agua.

FIGURA 5.2

Mismo ejercicio, pero ademds, cuando las orejas estan
debajo del agua, el nadador levanta los pies por encima
del borde de la piscina. El compafiero estira las manos
del nadador cuando los talones estin bien pegados a la
pared de la piscina.

Mismo ejercicio, pero el compafiero no estira al nada-
dor, sino que se limita a asegurar su recepcion, | a 2 me-
tros mas lejos, para asegurar la seguridad del nadador,
que ejerce un impulso horizontal y hacia abajo gracias a
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FIGURA 10.5

DIFICULTADES
Comportamientos inadecuados

* Movimientos de las manos demasiado grandes, que provocan una
propulsion en lugar de ayudar a permanecer en el sitio.

* El movimiento corta el agua en lugar de la brazada, lo que no permi-
te flotar sin moverse.

* El movimiento no se produce en el eje vertical.

* Regreso al borde de la piscina pasados unos segundos.

* Olvidarse de la respiracion acuatica.

Sensaciones negativas

* Sensacién de inestabilidad (balancearse o cabecear).

* Sensacién de hundirse.

* Inmovilidad experimentada como inconfortable, no natural o sensa-
cién de inestabilidad.

* Inseguridad.
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EJERCICIO2:  Llene sus manos de agua y
sople suavemente en ellas
(figura 1.2).

EJERCICIO 3: Llene el lavabo o un reci-
piente grande con agua,
acerque el rostro, inspire
rapidamente por la boca y,
a continuacion, con los
ojos cerrados, acerque la
boca un poco abierta hacia
el agua y sople (espire) li-
gera y suavemente, emi-

tiendo el sonido “Uuu” (figura 1.3). Le-

vante la cabeza poco a poco, pero
manteniendo el sonido “Uuu”. Cuan-
do la boca estda completamente fue-
ra del agua, inspire inmediatamente

por ella. Repita la inmersion de 6

a 10 veces. Al final del ejercicio,

expulse bruscamente el aire

por la nariz (“sonarse”) antes
de recuperar la respiracion
nasal normal.

FIGURA 1.2

FIGURA |.3

EJERCICIO 4.  Repita el ejercicio anterior, pero tanto la boca como la
nariz deben quedar debajo del agua (figura |.4).

EJERCICIO5:  Repita el ejercicio anterior, pero sumerja también las
orejas debajo del agua.

EJERCICIO 6:  Repita el ejercicio anterior, pero mantenga los ojos
abiertos. Coloque su mano delante del rostro, mire y

o
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rapido, pero tiene la ventaja de permitir al nadador un mejor control vi-
sual del entorno.

MEJORAR

Pensamientos mas racionales

Tengo tiempo: debo dar tiempo a mi impulso para que tenga su efecto an-
tes de redlizar el impulso siguiente ... también debo tomarme tiempo para
respirar: espirar largo y suavemente en el agua, inspirar rapidamente cuando
mi cabeza sale completamente fuera del agua mientras paso los brazos por
debajo del pecho ... debo arquearme para compensar el peso de mis piernas
y permanecer bien estirado en el agua ...

Sensaciones positivas

* Propulsion y respiracion fluidas y tranquilas.

Comportamientos adecuados

* Durante la espiracion, mantener la cabeza en el agua justo hasta el li-
mite de los cabellos; el nivel del agua queda a la altura de los ojos.

* Disminuir la cadencia de los movimientos de propulsién de los bra-
zos y aumentar el tiempo de respiracién.

* Contraer las nalgas y reforzar el vientre (hacer el platano).

TRUCOS

Al regresar las manos hacia delante, unir los dos pulgares y mante-
nerlos juntos un momento antes de realizar la braza siguiente, para “cal-
marse”, tanto en el movimiento de los brazos como en la respiracion.
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del agua se conocen desde la Antigiiedad, e incluso antes. Los griegos y
después los romanos rendian un verdadero culto al agua, medio privile-
giado para promover el bienestar y la salud. Los bafios ocupaban un lu-
gar preponderante en la cultura y la vida diaria de los romanos. En cual-
quier ciudad, incluso modesta, y cualquier habitacién privada de cierta
importancia, se acondicionaban termas, a veces muy lujosas, y propor-
cionaban piscinas de diferentes temperaturas.

La importancia del agua y de los bafios varia segln la época, el lugar,
los valores culturales (por ejemplo, importancia otorgada a la higiene, al
bienestar y al placer) y las tradiciones religiosas. Actualmente, el agua y
los bafios estan recuperando la importancia que habian perdido. La pla-
ya, el relax bajo el sol y los deportes acuaticos (natacién, surf, windsurf,
submarinismo, entre otros) ocupan el primer lugar entre los pasatiem-
pos de vacaciones desde el final de la Segunda Guerra Mundial. La in-
fluencia favorable del agua en la salud y, de forma mas general, para
“ponerse en forma” y en la promocién del bienestar esta redescubrién-
dose: la talasoterapia, version moderna de la antigua hidroterapia, cono-
ce un éxito que va en aumento. El termalismo vuelve a estar de moda.
Muchas estaciones termales han comprendido que pueden incrementar
su ambito de actividades mas alla de la dimension estrictamente médica
—tratamiento de enfermedades o reeducacion después de una enferme-
dad o accidente—. Un publico cada vez mas amplio y de todas las edades
aprecia las posibilidades de relajarse, regenerarse o simplemente pasar
un agradable momento en los centros termales.

Las actividades acuaticas presentan la ventaja de ser accesibles a to-
dos los bolsillos, a todas las edades y a todas las épocas del afio, gracias
a la multiplicacién de las piscinas cubiertas. Los nifios encuentran en el
agua un medio ideal de juego. A los adolescentes les gusta ir a la piscina
o a la playa para practicar una actividad deportiva o simplemente por el
placer de encontrarse en un contexto agradable. Los adultos pueden
mantenerse en forma o conservar la linea practicando la natacion.

En cuanto a las personas de la tercera edad, en el medio acudtico en-
cuentran una de las pocas posibilidades de practicar una actividad fisica
que sea sana,adecuada a su estado fisico y no peligrosa. Los movimien-
tos en el agua protegen mucho mas las articulaciones que otros depor-
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culadas, en las zonas mads profundas de su cerebro, la experiencia de la
angustia intensa y el contacto con el agua. Sélo una controlada exposi-
cién al agua, progresiva, en condiciones seguras, permitira disminuir la
fuerza de esta asociacién, y, por lo tanto, hacer disminuir poco a poco la
angustia ligada al agua.

El aprendizaje social es la adquisicion de comportamientos nuevos
sobre la base de la observacion y de la imitacion de los demds, tomados
como modelos. El hecho de intentar superar el miedo al agua siguiendo
un método elaborado por personas expertas es una forma de aprendi-
zaje social. Hacer ejercicios en compaiiia de un grupo de amigos que su-
fren el mismo problema de hidrofobia revela también un aprendizaje
social, ya que cada uno intenta imitar a los del grupo que progresany se
beneficia de la emulacion del trabajo en grupo.

Las ciencias cognitivas llevan a la comprensién de los procesos de
tratamiento de la informacién por el cerebro. Aplicadas a los proble-
mas de ansiedad, estudian los procesos que conducen a la no percep-
cion selectiva en el entorno de las sefales de peligro,y a negar las infor-
maciones positivas o de seguridad. En el tratamiento de las fobias, nos
interesamos ademas por los errores de interpretacion. Estos pueden
afectar al entorno (el medio acuatico en el caso de la hidrofobia), pero
también a las sensaciones fisicas internas. Se debe tomar conciencia de
los errores de interpretacion y corregirlos, ya que pueden conducir a
creencias o a pensamientos negativos completamente erréneos. Si es-
tos pensamientos negativos se organizan en un escenario catastroéfico,
sin ninglin fundamento realista, contribuiran a incrementar la angustia y
conduciran a comportamientos totalmente inadecuados. De este mo-
do, si al nadar se tiene el sentimiento de deslizarse hacia abajo y se pien-
sa —equivocadamente— que realizando movimientos mds rapidos con
los brazos se flotara mejor, se acelerara la cadencia de los brazos;al ha-
cer esto, nos ahogaremos, no flotaremos mejor, y la dificultad respirato-
ria incrementara la ansiedad; nos cansaremos y aun flotaremos peor. En
este ejemplo, se debe aprender del pensamiento que ha conducido a in-
crementar la rapidez de los movimientos, examinando, con legitimidad,
e intentando hacer movimientos mas rapidos seguidos de movimientos
mas lentos. De esta manera se buscard, por la experiencia,y no a priori,
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2. NADAR (con la cabeza hacia delante)

En la parte mas profunda de la piscina (1,5 m en presencia de
un compaiiero)

Acerca de la seguridad

Por motivos de seguridad, tirarse al agua con la cabeza hacia de-
lante so6lo deberia hacerse en una piscina de cierta profundidad, un
minimo de 1,8 m. En efecto, es necesario que la profundidad del
agua que se cruzara al tirarse sea suficiente para amortiguar la velo-
cidad del cuerpo del nadador, para que no pueda tocar el fondo de
la piscina con la cabeza. Por otra parte, en muchas piscinas esta
prohibido tirarse de cabeza en la parte media de la piscina. Sin em-
bargo, cuando es posible, es Gtil entrenarse en una piscina no dema-
siado profunda para controlar el miedo al vacio y el movimiento de
la cabeza hacia delante, antes de enfrentarse al miedo de la parte
profunda. En este caso,asegurarse de la profundidad antes de tomar
impulso y pedir a un compafero que controle la inmersion por si
hubiera algiin problema.

EJERCICIOS

EJERCICIO 6:  Posicion de partida: sentado en el borde de la piscina,
con los pies colgando en la pared. Extender los brazos
hacia delante, cubriendo las orejas, con las rodillas jun-
tas. Bascular hacia el agua manteniendo la cabeza flexio-
nada sobre el pecho y entre los brazos.
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Comportamientos adecuados

Disminuir la cadencia de los movimientos de propulsién de los bra-
zos y de las piernas.

Espirar por la nariz (al mismo tiempo que por la boca) para expulsar
el agua.

Evitar la rigidez (es decir, la contraccién continua de los musculos).
Permanecer bien estirado y recto, incluso algo arqueado.

Bloquear los musculos de la pelvis (apretar las nalgas).

TRUCOS

. En el ejercicio |, las manos realizan movimientos rapidos y flexibles,

que recuerdan los de las aletas de los peces. Las manos realizan la
misma funcidn que las aletas en los peces.

En los ejercicios 2 y 3, imaginar que se trata de tirar la mayor canti-
dad de agua posible hacia el cuerpo.

LEITMOTIV

uhwpn —

Estirese y bloquee las nalgas.

Haga ochos estirados con las manos.
Coloque las manos encima de los muslos.
Coloque las piernas juntas.

Frote las rodillas.
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Sensaciones negativas

* Urgencia por respirar.

* Ahogo.

* Rigidez y pesadez en las piernas.
* Agua en la narizy en la boca.

Pensamientos irracionales, escenario catastroéfico

Cuanto mas rapidamente mueva los brazos, mds avanzaria y flotaria me-
jor ... no tengo bastante tiempo para inspirar, debo tomar todo el aire posible
en cada inspiracion, y rapido ... el agua en mi boca y en mi nariz no me per-
mite respirar, me asfixiaré ...

COMPRENDER

Una respiracion muy rapida o muy profunda (hiperventilacién) pro-
voca, paraddjicamente, una sensacién de ahogo al no permitir espirar
todo el aire inspirado. Este aire permanece en parte en las vias respira-
torias y da la impresion de opresion. Ademads, esta respiracion se acom-
pafia de un descenso de la tasa de gas carbénico en la sangre (alcalosis),
descenso que conlleva sensaciones desagradables como vértigos. Una
respiracion demasiado corta no aporta suficiente oxigeno para el es-
fuerzo a realizar (hipoxemia) y conduce a una sensacién de ahogo. Por
lo tanto, se trata de navegar entre estos dos escollos. Una respiracion
calmada, controlada (espiracién larga y continua en el agua, breve inspi-
raciéon) es la mejor manera de encontrar el ritmo respiratorio adecua-
do para el esfuerzo realizado.

Los hombros realizan un gran esfuerzo de rotacién para asegurar el
movimiento de los brazos sin que sea todo el cuerpo el que deba hacer
la rotacion, ya que en este caso el balanceo produce inestabilidad. Se
puede inspirar alternativamente a ambos lados, o siempre en un mismo
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PROLOGO

Una experiencia: «Yo sufria hidrofobia...»

Cuando descubri el método Halte para vencer la hidrofobia, a los cuaren-
ta anos, el pdnico al agua hacia mella en mi piel desde hacia afios. Desde be-
bé, si escucho lo que cuenta mi madre, ya tenia miedo, pues bafiarme suponia
toda una lucha.

Mas tarde, en la escuelq, tuve que seguir fatales cursos de gimnasia que
me entrenaban en una piscina. De una manera u otra, mi profesor de nata-
cién queria iniciarme en las alegrias del agua. Pero mi miedo era tal que sélo
conseguia realizar unos movimientos desordenados... y, temblando de miedo,
salir inmediatamente del agua. Hastiado por lo que consideraba caprichos de
nifio malcriado, el hombre no tuvo una idea mejor que lanzarme en la parte
mds honda de la piscina, donde yo intentaba en vano salir, tragando y tragan-
do agua y agitandome desesperadamente...

Aqui se acabaron mis contactos con el agua. Mi repulsa era tan grande
que, ya adolescente, y después adulto, renunciaba al placer de un buen bafio
o0 me contentaba con diez centimetros de agua. Preferia la ducha, pero la to-
maba rdpidamente, y nunca ponia la cabeza debgjo del chorro de agua.
Siempre, la vista y la presencia del agua provocaban en mi unas desagrada-
bles sensaciones: mi pulso se aceleraba, temblaba, me sentia oprimido, hin-
chado... No hace falta decir que evitaba cuidadosamente cualquier extension
de agua.Aun a costa de sentirme aislado, me abstenia de veranear junto al
mar o en un lago, aunque vivo a 200 metros del lago Leman...

Un dia hablé con mi médico de este problema. Casualmente él conocia la
hidrofobia y, para ayudarme, me dio la direccién de Jean Fouace. Interesado y
motivado, aunque escéptico, decidi contactar con él. Después de varios meses



profundo es, mds me lleva el agua ... no hay ninguna razén para que me ago-
te ...y, ademds, en caso de problemas, me puedo tumbar sobre la espalda pa-
ra flotar mejor ... en caso de necesidad, mi compafiero estd aqui para ayudar-
me ...

Sensaciones positivas

¢ Sensacién de flotar.
* Confianza en usted mismo.

Comportamientos mas adecuados

* Parada inmovil prolongada.
» Cambios continuos a diversas posiciones.
* Control de la respiracion acuatica.

TRUCOS

No dudar en practicar la reaccién correcta frente a un estado de pa-
nico, exponiéndose voluntariamente y durante unos segundos a las sen-
saciones de pénico: simular la tetania, entrar en apnea o tragar agua.To-
do esto para conseguir el reflejo adecuado en relacién con estas
sensaciones: reaccionar inmediatamente espirando suavemente en el
agua y tumbdandose sobre la espalda.

LEITMOTIV

I. Nadar sentado.
2. Dibujar ochos estirados con las manos.
3. Elagua le lleva, le lleva.
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EJERCICIO 3:

EJERCICIO 4:

FIGURA 7.3

Mismo movimiento, pero las piernas, en lugar de mover-
se en el eje vertical, realizan una flexion (talones hacia
las nalgas), y, seguidamente, se juntan picando una con-
tra otra en un rapido movimiento de tijera. Este movi-
miento de piernas impulsa el agua hacia delante en di-
reccion a los pies y refuerza la propulsion hacia atras
iniciada por el movimiento de los brazos. Este movi-
miento es el de la braza de espalda.

Movimiento alterno de los brazos en el eje vertical, co-
mo las hélices que garantizan la propulsién de un barco.
Los movimientos de los brazos en el eje vertical asegu-
ran la estabilidad del cuerpo para compensar el arqueo
de la parte superior provocado por el movimiento de
los brazos. Esta técnica de natacién es la del crol de es-
palda (figuras 7.4 a 7.11).
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este objetivo: permitir que cada uno, si lo desea, pueda jugar en el agua
como instrumento de bienestar, de relajacién y de salud. Sin embargo, la
mejor manera de poder experimentar placer en el agua es adquiriendo
el comportamiento adecuado para el medio acudtico, que se distingue
en varios aspectos del comportamiento terrestre habitual. La primera
fase del aprendizaje (lecciones | a 6) esta dedicada a la adquisicién pro-
gresiva de las bases del comportamiento acuatico. Entre ellas:la respira-
cién, funcion vital que debe ser controlada en primer lugar. No sélo
porque el ser humano necesita imprescindiblemente respirar para vivir,
incluyendo dentro del agua, sino también porque el temor a no poder
respirar es un elemento primordial de la hidrofobia, que debe disiparse
antes que nada. Por este motivo, la respiracién ocupa un lugar prepon-
derante en las dos primeras lecciones. Las lecciones | y 2 se dirigen
ademds a la aclimatacion progresiva al medio acudtico (poner la cabeza
debajo del agua y, seguidamente, abrir los ojos) y a la habituacion a la
posicion horizontal. Las lecciones 3,4 y 5 prolongan el aprendizaje de la
posicion horizontal, privilegiada en el agua por razones fisicas: mejor
flotacién y equilibrio,asi como facilidad para el desplazamiento horizon-
tal. La leccién 3 detalla el tema de la flotacién, otro elemento esencial
del comportamiento acudtico, mientras que las lecciones 4 y 5 se cen-
tran en la evolucion en el agua, el cambio de posicién y el desplazamien-
to en superficie y hacia la parte profunda de la piscina. La lecciéon 6 pro-
longa la lecciéon 5 y prepara para una etapa posterior, la inmersion.

La segunda etapa de aprendizaje (jnadar!) es una iniciacién a las téc-
nicas de natacién habitualmente utilizadas: la espalda, el crol y la braza
(lecciones 7,8y 9).

La tercera etapa del aprendizaje (vencer el miedo al agua profunda)
exige un grado complementario de control de la hidrofobia: afrontar el
agua profunda, en la que podemos estar de pie. El paso de una etapaa la
otra refleja una progresion natural, sin apenas experiencia técnica su-
plementaria en relacion a la primera etapa. Sin embargo, esta tercera
etapa constituye un “salto cualitativo” capital, importante e impaciente-
mente esperado por cada aprendiz de nadador cuando lo afronta, cual-
quiera que sea su edad, su sexo, sus dones o su grado de hidrofobia. La
razén es simple: el agua profunda habla a nuestra imaginacién, despierta
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COMPRENDER

El interés por aprender las técnicas de natacién de espalda es doble:
por un lado, se trata, seguramente, de las técnicas de natacién mas faci-
les de aprender. Su dominio permite empezar a desplazarse libremente
por la piscina. Por otra, cuando se debe nadar durante un cierto tiem-
po, es util poder variar la técnica para no trabajar siempre los mismos
musculos y agotarse menos. Asi, la natacion de espalda puede practicar-
se de forma alternativa con el crol o la braza.

En la leccién 3 hemos visto que la mejor flotacion del cuerpo queda
asegurada por una posicion dorsal perfectamente estirada y rectilinea,
incluso con un cierto arqueo de la parte superior de la espalda para
compensar la falta de homogeneidad en la densidad entre la parte supe-
rior e inferior del cuerpo. Ademds, bloquear la pelvis asegura una mejor
estabilidad del cuerpo si no se produce un movimiento de balanceo.

MEJORAR

Pensamientos mas racionales

Me dejo llevar por el principio de Arquimedes, mis movimientos proporcio-
nan justo lo que es necesario para seguir flotando y avanzar ... mi cuerpo de-
be permanecer completamente estirado, incluso arqueado hacia arriba para
flotar mejor ... atencién a no formar una V ... se debe dejar tiempo para que el
impulso ejerza su efecto antes del nuevo impulso ... intento mantener la flexi-
bilidad de los peces ... puedo encontrar sefales visuales en el techo para
guiarme ... volveré cuando note que me acerco al borde de la piscina.

Sensaciones positivas

* Propulsion fluida, flotacion.

COMO VENCER EL MIEDO AL AGUA Y APRENDER A NADAR



En la parte profunda de la piscina (2 m con un compaiiero
experto)

Temas de seguridad...

Antes de alcanzar la parte profunda de la piscina en la que no
puede estar de pie, es importante conocer los siguientes aspectos
referidos a la seguridad:

I. Mientras no esté totalmente seguro de usted en la parte profun-
da de la piscina, hagase acompafar por un nadador experto, que
pueda ayudarle en caso de problemas o pedir ayuda si fuera nece-
sario.

2. En caso de dificultad, piense siempre en:

* Respirar poco a poco en el agua.
* Estirarse sobre la espalda.

Espirar suavemente en el agua es la mejor forma de permanecer
relajado, fisica y psiquicamente. De esta manera, la persona no se al-
tera y recuerda rapidamente los comportamientos adquiridos ante-
riormente, pero que aun no tiene automatizados y, por lo tanto,
puede olvidarlos momentdneamente a causa del panico. En concre-
to, ponerse en posicion horizontal (sobre la espalda o sobre el vien-
tre), a continuacion, ganar el borde de la piscina gracias a los movi-
mientos de los brazos y de las piernas de espalda, braza o crol. Es
imprescindible evitar la apnea, es decir, dejar de respirar. La apnea es
una reaccion refleja frecuente en caso de peligro; sobre todo es ina-
decuada y peligrosa en el agua: el bloqueo respiratorio es angustian-
te, ya que estd asociado a la idea de asfixia; ademas, provoca sensa-
ciones fisicas desagradables y, con frecuencia, contracciones
musculares del rostro y del pecho que pueden reforzar la angustia.

La apnea va acompafada, generalmente, del cierre reflejo de la
boca, lo que provoca la apertura de la via respiratoria a la altura del
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