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Jueves, 24 de octubre.

Hidroterapia
Se realizan 2 sesiones de hidroterapia

El jueves, se llevo a cabo una sesion de rehabilitacion y entrenamiento para siete jugadores de
un equipo de flitbol sala, comenzando con un calentamiento dinamico seguido de una
divertida actividad de aqua zumba. La eleccion de esta metodologia se basa en los miltiples

beneficios que ofrece el ejercicio en el agua, especialmente para deportistas.

- Calentamiento Inicial:

La sesion comenzdé con un calentamiento adaptado que incluia ejercicios de movilidad
articular y estiramientos, disefiados para preparar los misculos y las articulaciones para la
actividad fisica. Este calentamiento es fundamental para prevenir lesiones y optimizar el
rendimiento, ya que aumenta la circulacion sanguinea y eleva la temperatura muscular, lo que

favorece la flexibilidad.
- Aqua Zumba:

Posteriormente, los jugadores participaron en una sesién de aqua zumba, una actividad que

combina el ejercicio aerdbico con movimientos de danza en un entorno acudtico. Esta

modalidad ofrece numerosos beneficios, entre los que destacan:

1. Reducciéon del Impacto: El agua reduce el impacto en las articulaciones, lo que
permite a los jugadores realizar movimientos enérgicos y dindmicos sin el riesgo de
lesiones que podrian ocurrir en tierra firme.

2. Resistencia y Fuerza Muscular: La densidad del agua crea resistencia, lo que significa
que los musculos trabajan mas durante cada movimiento. Esto ayuda a aumentar la
fuerza muscular de manera efectiva y a mejorar la resistencia cardiovascular,
fundamental para el rendimiento en el futbol sala.

3. Mejora de la Coordinacion: Los movimientos ritmicos de la aqua zumba fomentan la
coordinacion y el equilibrio, habilidades esenciales para los jugadores en el campo.

4. Aumento de la Flexibilidad: La naturaleza del ejercicio en el agua permite una mayor
amplitud de movimiento, contribuyendo a la mejora de la flexibilidad muscular y

articular.
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5. Motivacién y Diversion: La musica y el ambiente de grupo hacen que la actividad sea

amena y motivadora, lo que puede mejorar la adherencia al programa de
entrenamiento.

- Técnicas de Relajacion:

Para finalizar la sesién, se llevaron a cabo técnicas de relajacion en el agua, como
estiramientos suaves y ejercicios de respiracién profunda. Estas técnicas son cruciales para la

recuperacion después de una actividad fisica intensa. Los beneficios de estas técnicas

incluyen:

1. Reduccién del estrés: La inmersion en agua y el enfoque en la respiracion ayudan a
disminuir los niveles de cortisol, promoviendo una sensacién de bienestar.

2. Mejora de la Recuperacion Muscular: La relajacion activa en el agua favorece la
circulacién sanguinea, lo que ayuda a eliminar toxinas y reduce la fatiga muscular.

3. Aumento de la Concentracion Mental: Estas técnicas permiten a los jugadores
centrarse en su cuerpo y en su respiracién, lo que contribuye a mejorar la

concentracién y el enfoque mental para futuras sesiones de entrenamiento y

competicion.

En resumen, la combinacién de calentamiento, aqua zumba y técnicas de relajacion ofrece un
enfoque integral que no solo mejora la condicién fisica de los jugadores, sino que también
fomenta su bienestar emocional y mental, preparando a cada uno de ellos para enfrentar los

retos del fiitbol sala con mayor eficacia.
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