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Hidroterapia.
Se realiza 3 sesiones de hidroterapia
En esta sesién de hidroterapia se atendieron tres grupos programados, aunque no todos
asistieron segun lo previsto. La jornada comenz6 con el grupo de levantadoras de pesas,
donde se recibieron tres deportistas, seguidas de un grupo de atletas de natacion, compuesto
por cinco nadadores. El tercer grupo, reservado para jugadores de tenis, no se presento, lo que
ocasioné una espera hasta las 5:45 p.m., momento en el que se informé a la fisioterapeuta de

que los deportistas se encontraban en competencia, por lo que no asistirian a la sesion.

El primer grupo, formado por tres levantadoras de pesas, recibi6 atencion especifica para
descargar los musculos mas afectados por la intensa actividad de su disciplina. Los musculos
de las piernas, la espalda baja y los hombros fueron el foco principal de la sesion, ya que son
las zonas que mas se sobrecargan durante los entrenamientos de levantamiento de pesas. Se
realizaron ejercicios suaves de movilidad en el agua, como caminatas y zancadas acudticas,
que permitieron una descarga efectiva de los cuadriceps y gluteos. También se incluyeron
estiramientos para la espalda y los trapecios, utilizando la flotabilidad del agua para reducir la
tensién muscular. El entorno acuético fue ideal para reducir la presion sobre las articulaciones

y permitir a las deportistas relajar los misculos sin riesgo de lesion.

A continuacion, el grupo de cinco nadadores de atletismo fue atendido. Este grupo presentaba
sobrecarga principalmente en los miembros superiores, ya que el movimiento constante de
los brazos durante las carreras acuaticas tiende a causar tensiones en los hombros, trapecios y
brazos. La sesion se centrd en la descarga de estas zonas mediante ejercicios de movilidad
articular y estiramientos especificos para los hombros y la espalda alta. El trabajo en el agua
permitio6 a los nadadores reducir la rigidez muscular y mejorar la circulacién, lo que favorecio
una recuperacion rapida y efectiva, Ademas, se realizaron ejercicios de movilidad para las
caderas y la zona lumbar, 4reas clave para mantener la flexibilidad y la alineacién corporal

correcta en la natacion.

El tercer grupo estaba destinado a jugadores de tenis, pero no se presentaron. Segin el
cronograma, los deportistas debian asistir a la sesion a las 5:20 p.m., sin embargo, el grupo no

aparecio, lo que llevé a una espera hasta las 5:45 p.m. Durante ese tiempo, la fisioterapeuta
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€stuvo preparada para ajustar la sesién en funcién de las necesidades de los tenistas, que
suelen requerir trabajo especifico para los brazos, mufiecas y la espalda, debido a la alta
exigencia de movimientos repetitivos en su deporte. Finalmente, se recibié la notificacién de
que los jugadores estaban en competencia, lo que explicaba su ausencia. A pesar de la
ausencia del wltimo grupo, las sesiones con las levantadoras de pesas y los nadadores de
atletismo fueron altamente productivas. La hidroterapia ayudo a ambos grupos a aliviar la
sobrecarga muscular acumulada por sus respectivos deportes, mejorando su flexibilidad y
promoviendo la recuperacién sin afiadir estrés adicional a las articulaciones. El entorno
acuatico brind6 un espacio seguro y controlado donde los deportistas pudieron trabajar en su

recuperacion sin el riesgo de agravar sus lesiones o tensiones.
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