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Se realizan 4 sesiones de hidroterapia.

La scsion de hidroterapia inicid con el primer grupo programado para las 4:00 p.m. La
fisioterapeuta se encargd de preparar todo el equipo necesario, colocando el material de
apoyo y asegurando que el espacio estuviera listo para recibir a los deportistas. Sin embargo,
a pesar de los preparativos, ninguno de los atletas se present6 a la sesion. Se esperé un tiempo

razonable, pero finalmente, no fue posible realizar la clase con ese grupo.

A las 4:40 p.m., llego el segundo grupo, compuesto por cuatro deportistas: una levantadora de
pesas y tres atletas de atletismo. La fisioterapeuta ajustd la sesion para enfocarse en las
descargas musculares, que son cruciales tras el esfuerzo fisico extremo al que estas
disciplinas someten al cuerpo. La levantadora de pesas, que habia trabajado intensamente el
tren superior, especialmente los hombros, la espalda y los brazos, se beneficié del alivio que
la flotabilidad acuatica proporciona, reduciendo la presion en sus articulaciones y facilitando
la relajacion muscular. Por su parte, los atletas de atletismo, con cargas predominantes en el
tren inferior, realizaron movimientos controlados para liberar la tension acumulada en las
piernas, caderas y espalda baja. La descarga muscular result6 esencial para ambos tipos de

deportistas, ya que favorecio la reduccion de la fatiga y acelero el proceso de recuperacion.

A las 5:20 p.m., el tercer grupo, conformado por seis deportistas de tenis, se presentd
puntualmente. En esta sesion, también enfocada en la descarga muscular, la fisioterapeuta
introdujo dinamicas de juego dentro del agua para hacer mas amena la actividad, lo que
permiti6 que los tenistas, acostumbrados a movimientos explosivos y repetitivos en brazos y
piernas, pudieran relajar sus misculos de manera entretenida. Los juegos acudticos no solo
contribuyeron a la liberacion de tensiones, sino que también promovieron la movilidad
articular sin impacto, ayudando a reducir ¢l cansancio muscular y mejorar el rango de

movimiento de los deportistas.

Finalmente, a las 6:00 p.m., llegé el Gltimo grupo, compuesto por tres skaters y un levantador

de pesas. Para esta sesion, la fisioterapeuta diseid un enfoque centrado en ¢jercicios de
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Hidroterapia.

Para este dia en total fueron 3 horas de atencion y s¢ programaron 4 grupos.

La sesion de hidroterapia inicié con el primer grupo programado para las 4:00 p.m. La
fisioterapeuta se encargd de preparar todo el equipo necesario, colocando el material de
apoyo y ascgurando que el espacio estuviera listo para recibir a los deportistas. Sin embargo,
a pesar de los preparativos, ninguno de los atletas se presenté a la sesién. Se esperd un tiempo

razonable, pero finalmente, no fue posible realizar la clase con ese grupo.

A las 4:40 p.m., llegd el segundo grupo, compuesto por cuatro deportistas: una levantadora de
pesas y tres atletas de atletismo. La fisioterapeuta ajustd la sesién para enfocarse en las
descargas musculares, que son cruciales tras el esfuerzo fisico extremo al que estas
disciplinas someten al cuerpo. La levantadora de pesas, que habia trabajado intensamente el
tren superior, especialmente los hombros, la espalda y los brazos, se beneficié del alivio que
la flotabilidad acudtica proporciona, reduciendo la presién en sus articulaciones y facilitando
la relajacién muscular. Por su parte, los atletas de atletismo, con cargas predominantes en el
tren inferior, realizaron movimientos controlados para liberar la tension acumulada en las
piernas, caderas y espalda baja. La descarga muscular resulté esencial para ambos tipos de

deportistas, ya que favorecio la reduccion de la fatiga y aceleré el proceso de recuperacion.

A las 5:20 p.m., el tercer grupo, conformado por seis deportistas de tenis, se presentd
puntualmente. En esta sesi6n, también enfocada en la descarga muscular, la fisioterapeuta
introdujo dindmicas de juego dentro del agua para hacer més amena la actividad, lo que
permitié que los tenistas, acostumbrados a movimientos explosivos y repetitivos en brazos y
piemas, pudieran relajar sus miisculos de manera entretenida. Los juegos acuéticos no solo
contribuyeron a la liberacién de tensiones, sino que también promovieron la movilidad
articular sin impacto, ayudando a reducir el cansancio muscular y mejorar el rango de

movimiento de los deportistas.

Finalmente, a las 6:00 p.m., lleg el Giltimo grupo, compuesto por tres skaters y un levantador

de pesas. Para esta sesion, la fisioterapeuta disefid un enfoque centrado en ejercicios de
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propiocepcion y equilibrio acudtico, Los skaters, que dependen en gran medida del control
postural y ¢l equilibrio, realizaron movimientos en ¢l agua que simulaban la estabilidad y
coordinacion requeridas en su disciplina, pero con la ventaja de la disminucién del impacto
gracias a la flotabilidad del agua. El deportista de levantamiento de pesas también se
beneficié de estos ejercicios, ya que la estabilidad y la propiocepcion son claves para mejorar
¢l control en sus levantamientos. La resistencia natural del agua proporcioné un entorno

controlado para trabajar el equilibrio, desafiando la musculatura de una manera segura y

efectiva, sin riesgo de lesiones.

Cada scsion, ajustada a las necesidades especificas de los deportistas, fue disefiada para

facilitar una recuperacién 6ptima, ayudando a mejorar el rendimiento fisico y mental de los

atletas en sus respectivas disciplinas.
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