@ Humana Vital S.A.S

Sabado, 19 de octubre.

Hidroterapia.

En este dia se realizaron 3 sesiones de hidroterapia.

El sibado 19, la jornada de hidroterapia comenz6 temprano, a las 6:00 a.m., con la asistencia
de cinco deportistas de natacion. La fisioterapeuta preparé todo para enfocarsec en la
recuperacion muscular especifica para nadadores, quienes realizaron una serie de ejercicios
de descarga muscular en el agua. Estos ejercicios fueron esenciales para aliviar la tension en
los hombros, la espalda y las piernas, debido al entrenamiento intenso en el agua. La
flotabilidad ayudo a reducir la presién en las articulaciones, permitiendo que los nadadores

recuperan la movilidad sin impacto, lo cual es crucial tras largos periodos de entrenamiento.

A las 6:40 a.m., llegd el segundo grupo, compuesto por tres deportistas de natacion. La sesion
siguié un enfoque similar, pero adaptado a las necesidades especificas de estos atletas. La
fisioterapeuta trabajé con ellos en ejercicios de descarga y relajacion, prestando especial
atencion a los hombros y el core, zonas fundamentales en su disciplina. Los movimientos

suaves y el ambiente acuético favorecieron una recuperacion répida y eficiente.

Sin embargo, se present6 una pequefia demora con el tercer grupo, que llegé 20 minutos
tarde. A su llegada, se les informé que, debido al retraso, la sesion se veria acortada, ya que el
tiempo destinado a la hidroterapia debia concluir a las 8:00 a.m. Aunque el tiempo fue
reducido, se priorizaron los ejercicios mas importantes de descarga muscular, centraindose en
las dreas més cargadas tras el entrenamiento de natacion, como los brazos, hombros y zona
lumbar. Aunque la sesién fue més corta, los deportistas aprovecharon el tiempo disponible

para recibir los beneficios del alivio muscular y la relajacién que ofrece el entorno acuatico.

A pesar de los ajustes en el horario, la jornada resultd productiva y permitié que los
nadadores obtuvieron los beneficios de la hidroterapia para facilitar su recuperacion y

mejorar su rendimiento posterior.
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