
NATACIÓN
BENEFICIOS PARA MÚSICOS EJECUTANTES



BENEFICIOS

1. Coordinación

2. Sistema respiratorio

3. Salud física

4. Salud mental



COORDINACIÓN

• Al nadar, se activan simultáneamente 

los dos hemisferios cerebrales y los 

cuatro lóbulos del cerebro.

• Respiración coordinada y con ritmo.

• Consciencia de movimientos de 

piernas y brazos.



Sistema respiratorio

• Crecimiento de las fibras musculares de la respiración 

y control respiratorio, ya que se ejerce resistencia bajo 

el agua.

• Aumento de capacidad pulmonar.

• Ayuda a nuestros pulmones a limpiarse.

• Se practica la respiración diafragmática, mejora la 

flexibilidad del diafragma.

• Eficiencia del uso del aire en relación con los

movimientos del cuerpo.



SALUD FÍSICA

• Trabajo global del cuerpo.

• No afecta a los huesos, incrementa 

masa ósea.

• Reduce fricciones de articulaciones.

• Potencia la elasticidad, especialmente 

en cuello, hombros y pelvis.

• Salud de la espalda, ayuda a tratar 

padecimientos como escoliosis, cifosis 

y lordosis, y otras lesiones.



SALUD FÍSICA

• Relaja tensiones musculares y 

nerviosas.

• Fortalecimiento de musculatura.



Salud mental

• Aumento de flujo sanguíneo en el cerebro .

• Libera cortisol (hormona del estrés).

• Producción de serotonina y dopamina (estado de

ánimo, sueño, apetito).

• Regeneración de neuronas de la región del 

hipocampo (aprendizaje y memoria).
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