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sabado 28 de septiembre

Hidroterapia

Se realizan tres sesiones de hidroterapia

En esta sesion se atendieron tres grupos de deportistas: levantamiento de pesas, tenis de
campo y porristas, todos en etapa de competencia. La hidroterapia se centr6 en la activacion
muscular y el fortalecimiento de los grupos musculares clave para cada disciplina, utilizando
técnicas adaptadas a las necesidades especificas de cada grupo. Cabe destacar que, segiin el
cronograma, estaba previsto atender a dos grupos de porristas, y las sesiones estaban
destinadas y disefiadas especificamente para esa disciplina. Sin embargo, a ultimo momento,
hubo un cambio en el plan, y en lugar de uno de los grupos de porristas, se incluy6 un grupo
de tenistas, lo que obligd a ajustar la sesién y modificar los ejercicios planeados para atender

adecuadamente las necesidades de los deportistas de tenis.

- Grupo de Levantamiento de Pesas: 4 deportistas.

En esta sesi6n, se atendieron a las deportistas de levantamiento de pesas, entre las cuales se
encontraban Karen Séanchez, Isabella Chaparro e Isis Aldino. Durante la evaluacion, se
evidencié que estas deportistas presentaban dolores a nivel dorsal y lumbar. Ademés, dos de

ellas mostraban hematomas debido a la aplicacién de ventosas, lo que complic6 el enfoque

inicial de la sesion.

Dado el estado de las deportistas, se decidié priorizar técnicas de relajacién en lugar de
ejercicios de potencia. La aplicacién de ventosas, aunque puede ser util para la recuperacién
muscular, puede provocar un aumento temporal en la fragilidad de los tejidos. Segin un
estudio de Hu et al. (2017), se recomienda evitar el ejercicio de fortalecimiento inmediato
después de la aplicacion de ventosas, ya que el tejido puede estar mas susceptible a lesiones

y el riesgo de exacerbacion del dolor aumenta. Esto se debe a que las ventosas pueden causar
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microdesgarros en los tejidos, y someterlos a una carga adicional antes de permitir la

recuperacion adecuada puede ser contraproducente.

Con base en la experiencia en fisioterapia y la comprension de las necesidades especificas de
las deportistas, se optd por cambiar el enfoque de la sesion. En lugar de realizar ejercicios de
fortalecimiento, se llevaron a cabo técnicas de relajacion y estiramiento para ayudar a aliviar
la tensién muscular y promover la recuperaciéon. Esto no solo ayudé a reducir el dolor, sino
que también permitié que las deportistas se sintieran mas comodas y preparadas para futuros

entrenamientos.

Este enfoque adaptado es esencial para garantizar que las deportistas puedan continuar su
preparacion de manera segura y efectiva, evitando complicaciones adicionales y

promoviendo su bienestar general.
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- Grupo de Tenis de Campo: S deportistas.

En el grupo de tenis, la sesion se enfoco en la mejora de la movilidad y la explosividad. Se
llevaron a cabo ejercicios de agilidad en el agua, que incluian cambios de direccion y
desplazamientos laterales, fundamentales para un rendimiento 6ptimo en la cancha. Ademas,
se incorporaron movimientos especificos de golpeo, como flexiones de hombro y extensiones

de codo, utilizando la flotabilidad del agua para reducir el impacto en las articulaciones. Esto
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es crucial para prevenir lesiones, especialmente en el hombro y las rodillas, que son comunes

en jugadores de tenis.

- Grupo de Porristas: 5 deportistas.

Para las porristas, la hidroterapia se centrd en el fortalecimiento del tren inferior y la mejora

de 1a flexibilidad. Se realizaron ejercicios de saltos y movimientos acrobaticos adaptados al
medio acudtico, permitiendo practicar la técnica de manera segura y efectiva. También se
incorporaron estiramientos de la musculatura antagonista para evitar lesiones, como
esguinces o desgarros, que pueden surgir durante las rutinas de las porristas. La resistencia
del agua proporciona un entorno ideal para mejorar la fuerza y la coordinacion sin el riesgo
de impacto.

Importancia General de la Sesién

La combinacién de estos enfoques en la hidroterapia fue fundamental para optimizar el
rendimiento de cada grupo, al mismo tiempo que se prioriza la prevencion de lesiones. Al
fortalecer el tren superior e inferior en un ambiente controlado, los deportistas estdn mejor
preparados para afrontar los desafios de la competencia, promoviendo su salud y bienestar
general. Esta sesion no solo ayudd en su recuperacion, sino que también les proporciond
herramientas para mejorar su técnica y rendimiento en sus respectivas disciplinas.

OBSERVACIONES:

Es importante mencionar que el sdbado 28 de septiembre, las sesiones de hidroterapia fueron
mas cortas debido al incumplimiento en el horario de llegada de los deportistas. Se
recomienda enfiticamente enfatizar la puntualidad para poder ofrecer una sesién de
hidroterapia adecuada.

Tener sesiones de hidroterapia mas largas es fundamental para maximizar los beneficios de
este tratamiento. Una duracion adecuada permite realizar una variedad de ejercicios que no
solo favorecen la activaciéon muscular y la recuperacion, sino que también facilitan la
relajacion y el estiramiento de los musculos. Estas practicas son esenciales para prevenir
lesiones y mejorar la movilidad y el rendimiento general de los deportistas

Ademas, las sesiones prolongadas ofrecen la oportunidad de trabajar en la técnica y la

ejecucion de ejercicios especificos, lo que es crucial para optimizar el rendimiento en el
deporte. Al asegurar un tiempo suficiente para la terapia, se pueden abordar las necesidades
individuales de cada deportista, promoviendo asi una recuperacién mas efectiva y una mejor
preparacion para sus competencias. Por lo tanto, es vital que los deportistas lleguen a tiempo
para aprovechar al maximo cada sesion de hidroterapia.
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