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Hidroterapia.

Se realizan 3 sesiones de hidroterapia

En csta sesion de hidroterapia, sc atendicron tres grupos de nadadores adultos, cada uno con
necesidades especificas relacionadas con dolores musculares y articulares. El objetivo
principal fue la descarga muscular y la recuperacion activa, utilizando el medio acudtico para
tratar las afeccioncs de los distintos grupos musculares. El entorno del agua permitio trabajar

sin impacto, facilitando la movilidad y promoviendo la relajacién muscular en todos los
deportistas.

El primer grupo estaba compuesto por cinco nadadores que presentaban dolor en los
miembros inferiores, especialmente en las piernas. Estos deportistas reportaban molestias en
los cuadriceps, isquiotibiales y pantorrillas, probablemente debido a la carga acumulada
durante entrenamientos intensos o carreras de larga distancia. Para este grupo, la sesién se
centrd en ejercicios acudticos especificos que facilitaran la relajacion y descarga de las
piernas. Se realizaron movimientos suaves de caminata y zancadas en el agua, aprovechando
la resistencia natural del agua para movilizar las extremidades sin causar sobrecarga.
Ademéds, se incluyeron estiramientos pasivos de los musculos de las piernas, utilizando la
flotabilidad del agua para alcanzar una mayor amplitud de movimiento sin riesgo de lesion.

Esta fase de la sesi6n ayudé a reducir la tensién muscular, mejorar la circulacion sanguinea

en las extremidades inferiores y aliviar el dolor.

El segundo grupo también estaba compuesto por cinco nadadores, pero en este caso,
presentaban molestias en los miembros superiores, particularmente en los hombros, brazos y
espalda alta. Estas 4reas suelen verse afectadas en nadadores debido a los movimientos
repetitivos de las brazadas y el esfuerzo continuo en el agua. La sesion para este grupo se
centrd en liberar la tensién en los musculos de los brazos, hombros y espalda mediante
gjercicios acuaticos adaptados. Se realizaron movimientos circulares suaves de los brazos
bajo el agua, con un enfoque en la movilidad articular y la mejora del rango de movimiento
de los hombros. También se trabajé con pesas acuéticas ligeras para fortalecer de manera
controlada los miisculos sin sobrecargar las articulaciones. La resistencia del agua permitio
un trabajo efectivo sin generar tensién adicional, lo que facilit6 la relajacion de los misculos

afectados. Ademas, los estiramientos de los musculos de la espalda y el trapecio fueron clave
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para reducir las molestias en csta zona, permitiendo a los nadadores recuperar movilidad y

aliviar la rigidez.

El tercer grupo, formado también por cinco deportistas, presentaba dolores variados en
diferentes drcas del cuerpo. Este grupo requetia un enfoque mis flexible, adaptado a las
necesidades especificas de cada uno. Algunos presentaban dolor en los miembros inferiores,
otros en los supcriores, ¢ incluso algunos sufrian molestias en el core o en la espalda baja. Por
tanto, la sesion para este grupo se disefio para abordar las diversas areas afectadas a través de
¢jercicios que movilizaran y relajaran todo el cuerpo. Los estiramientos globales en el agua,
acompaiiados de movimientos suaves y controlados, ayudaron a aliviar la tensién en las
diferentes zonas musculares. Se les permitié trabajar a su propio ritmo, bajo la supervisién de
los especialistas, para asegurar que cada deportista obtuviera el miximo beneficio de la
sesion sin comprometer su estado fisico. La flotabilidad del agua fue una ventaja fundamental
para reducir el peso corporal y liberar presion de las 4reas afectadas, lo que favorecié la

descarga muscular general y la recuperacion.

En todas las sesiones, el enfriamiento fue un componente crucial para finalizar el trabajo de
manera segura y efectiva. Durante 10 minutos, los nadadores realizaron estiramientos pasivos
dentro del agua, con un enfoque en las dreas mas afectadas por el dolor. La flotabilidad y la
temperatura del agua permitieron estirar los misculos sin generar resistencia o riesgo de
lesion. Este enfriamiento ayudd a reducir la rigidez muscular, a relajar profundamente los

musculos tratados y a mejorar la flexibilidad general de los deportistas.

El uso de la hidroterapia para la recuperacién muscular y el alivio del dolor es especialmente
eficaz para nadadores, ya que el agua permite movilizar las zonas afectadas sin afiadir
impacto a las articulaciones o sobrecargar los musculos. La combinacién de ejercicios suaves,
resistencia acuitica y estiramientos proporciona un entorno ideal para liberar la tension
muscular, mejorar la circulacién y acelerar la recuperacion. En conclusién, la sesion de
hidroterapia fue altamente beneficiosa para los tres grupos de nadadores adultos. Cada uno de
los deportistas recibié un tratamiento adaptado a sus necesidades particulares, ya fuera para
aliviar el dolor en los miembros inferiores, superiores o en diversas 4reas del cuerpo. El

enfoque en la descarga muscular, el trabajo de movilidad y la recuperacion activa dentro del
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agua permitié a los nadadores aliviar sus molestias y optimizar su recuperacién fisica de

manera segura y efectiva.
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