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Se realizan 2 sesiones de hidroterapia,
En esta sesion de hidroterapia, se atendieron a ocho deportistas de fltbol de €lite, enfocados
en potenciar la musculatura y facilitar la recuperacion de dolencias especificas. Los jugadores

fueron divididos en dos grupos de cuatro, cada uno con necesidades distintas, permitiendo

una atencion mds personalizada.

El primer grupo estuvo conformado por cuatro futbolistas que presentaban dolor en la cadena
cruzada anterior, una preocupacién comun entre jugadores debido a la alta demanda fisica y a
las exigencias del deporte. Durante la sesion, se aplicaron técnicas de hidroterapia que

favorecicron la recuperacion y el fortalecimiento de la musculatura involucrada.

La sesién comenzo con un calentamiento suave en el agua, donde los deportistas realizaron
ejercicios de movilidad articular, como giros de rodillas y tobillos, lo que ayudé a preparar
los misculos y las articulaciones para el trabajo mds intenso. A continuacion, se
implementaron técnicas de terapia acuatica especificas. Los jugadores realizaron ejercicios de
zancadas hacia adelante y hacia atrés, lo que no solo activé la cadena cruzada anterior, sino
que también fortalecié los misculos de las piernas, proporcionando estabilidad a la

articulacion de la rodilla.

Posteriormente, se incorporaron estiramientos pasivos en el agua, permitiendo que los
jugadores se relajaran mientras flotaban. Se utilizaron bandas de resistencia para realizar
ejercicios de apertura de cadera y estiramiento de los isquiotibiales, lo que contribuyé a

mejorar la flexibilidad y a reducir la tension acumulada en la zona afectada.

En el segundo grupo, compuesto por otros cuatro futbolistas que presentaban dolor a nivel del
ghiteo, la sesion también comenzé con un calentamiento similar en el agua. Después de
activar los miisculos mediante movimientos suaves, se centraron en ejercicios especificos que

abordan la region glitea.
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Se realizaron ejercicios de elevacion de piernas, donde los jugadores, en posicién de decubito
lateral, levantaban la pierna superior hacia arriba. Esta técnica es excelente para activar los
misculos gliteos, mejorando la potencia y la estabilidad. Ademas, se llevaron a cabo
estiramientos de piriforme y gliteo mayor, utilizando ¢l agua como medio para facilitar una

mayor amplitud de movimiento sin el riesgo de lesiones adicionales.

Ambos grupos también participaron en ejercicios de flotacion y equilibrio, que fomentaron la
estabilidad del core, vital para el rendimiento en el fatbol. La resistencia del agua permitié a
los deportistas trabajar en la fuerza y potencia muscular de manera controlada, evitando

impactos que podrian agravar sus dolencias.

Al final de la sesion, los futbolistas se beneficiaron de un enfriamiento en el agua, que
consistio en estiramientos globales para relajar los musculos trabajados. Este Gltimo paso fue
crucial para la recuperacion, ya que ayudo6 a disminuir la rigidez muscular y a favorecer la

circulacion sanguinea en las areas tratadas.

En conclusién, la sesién de hidroterapia fue exitosa para los ocho deportistas de flitbol de
élite. A través de técnicas especificas de terapia y estiramiento en el agua, se logré aliviar las
dolencias existentes y potenciar la musculatura de manera efectiva, contribuyendo asi a una

recuperacion optima y a la mejora del rendimiento en el deporte.
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