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Marche Aguatigque

La marche aquatique cotiére consiste a marche en mer avec une hauteur d’eau située au niveau du
diaphragme. Elle se pratique sur des parcours préalablement identifiés et reconnus.

Les séances d'1h a 1hjo se déroulent sur une plage de sable a faible pente sans obstacle majeur et sans
risque particulier. C’est une activité pédestre a porté de tous , que I'on sache nager ou pas, chacun

avance a son rythme en partageant le plaisir.

L’eau souléve le marcheur et soulage ses articulations porteuses, hanche, genoux, chevilles, et quelques
vertébres lombaires. Elle offre aussi une résistance a la marche qui permet de muscler les jambes,
cuisses et abdominaux sans a-coup : la résistance est proportionnelle a la poussée du marcheur. L’effort

développé fortement le systéme cardiovasculaire.
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