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Hidroterapia

Se realizo 2 sesiones de hidroterapia

En esta sesion de hidroterapia dirigida a deportistas, se trabajaron exclusivamente técnicas
de relajacion y respiracion consciente, enfocadas en la recuperacion mental y fisica tras
entrenamientos intensos. Desde el inicio, el objetivo fue desconectar del ritmo competitivo,
permitiendo que el cuerpo y la mente encontraran un estado de equilibrio y descanso
profundo.La clase comenzo con una fase de adaptacion al agua, donde los atletas se
sumergieron lentamente, enfocandose en la sensacion de flotabilidad y el contacto del agua
con la piel. Con una temperatura adecuada, el entorno acuético ayudo6 a disminuir la tension
muscular y preparé a los deportistas para un estado de relajacion total. Desde el primer
momento, se trabajo la respiracién consciente, con ejercicios de inhalaciones largas y
exhalaciones controladas, invitando a los participantes a conectar con su respiracion y llevar

la atencidn plena a cada inhalacion y exhalacion.

A continuacion, se desarrollaron técnicas de relajacion profunda, donde los movimientos

eran lentos y fluidos, aprovechando la resistencia minima del agua para aumentar la

sensacion de ligereza. Con el cuerpo en suspension, se realizaron estiramientos suaves y
prolongados, permitiendo que los musculos se elongaran sin esfuerzo. La combinacion de la
flotabilidad y la temperatura del agua facilitd la reduccion de la tension acumulada en areas
clave para los deportistas, como los hombros, la espalda baja y las piernas. Cada movimiento
estuvo sincronizado con una respiracion consciente, lo que permitié un mayor enfoque en el

control de la mente sobre el cuerpo.

Durante la sesién, se utilizaron ejercicios de respiracion diafragmatica, donde los atletas se
enfocaron en expandir completamente el abdomen durante la inhalacion y luego exhalar de
forma lenta y controlada. Esta técnica no solo facilito una mayor oxigenacion, sino que

también ayudoé a calmar el sistema nervioso, reduciendo la ansiedad y el estrés, tanto mental
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como fisico. La respiracion consciente fue clave para que los deportistas se mantuvieran

presentes en el momento, ayudando a liberar tensiones profundas y mejorar la concentracion.

El agua, al reducir el peso corporal, brind6 una sensacion de alivio general, permitiendo a los
atletas reconectar con su cuerpo sin las presiones del entrenamiento y la competicion. La
sesion concluyd con un periodo de descanso flotante, donde los participantes se dejaron llevar
por la suavidad del agua, manteniendo una respiracion pausada y profunda, y disfrutando de
un estado de quietud y calma interior. Esta combinacién de técnicas de relajacion y
respiracion consciente en un entorno acuitico resulté ideal para que los deportistas
recuperaran no solo su tono muscular, sino también su bienestar mental, logrando un

equilibrio entre cuerpo y mente antes de retomar la intensidad de sus actividades deportivas.

El primer grupo que particip6 en la hidroterapia estaba compuesto por seis deportistas, todos
pertenecientes a la disciplina del atletismo. Este grupo se caracterizd por ser homogéneo en
cuanto a edad y habilidades acuéticas. Se les proporcioné un enfoque que incluia tanto la
relajacion como una fase de activacion muscular dirigida al tren inferior. Durante las
sesiones, se observo que los seis deportistas presentaban molestias y dolor en la musculatura
de los gastrocnemios y el séleo. Durante las sesiones de hidroterapia, se implementé un
enfoque que combinaba técnicas de relajacion con una fase especifica de activacion muscular
dirigida al tren inferior. Se llevd a cabo una evaluacion inicial que reveld que todos los
deportistas presentaban molestias y dolor en la musculatura de los gastrocnemios y el séleo,
lo cual es comin en atletas que realizan un entrenamiento intensivo. Para ello se llevaron a
cabo estiramientos especificos en el agua, permitiendo una mayor amplitud de movimiento
sin impacto. También se utiliz6 agua caliente para relajar los musculos y reducir la rigidez.

Finalmente, se incorporaron ejercicios de fortalecimiento dirigidos a las pantorrillas.
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En la segunda sesion del dia, se presentaron dos deportistas de tenis, entre ellos Liseth Cante,
quien reportd dolor en la articulacién glenohumeral. Por lo tanto, la hidroterapia se centr6 en
técnicas de flotabilidad y relajacién muscular, combinadas con movimientos de abduccién
del hombro, trabajando en un rango de movimiento de 0° a 180°. La sesién finaliz6 con
ejercicios de activacion muscular para el tren superior, enfatizando el gesto deportivo
relacionado con el agarre de la raqueta y el saque de la pelota. Se prestd especial atencién a
la flexién del hombro a 90°, la extensidn a 15°, y 1a abduccion a 90°. Ademas, se trabajoé en
la flexion del codo a 90°, la flexion de mufieca a 70° y un agarre parcial. Al concluir la sesion,

Liseth reporté una notable mejora en su movilidad y reduccion del dolor.
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