18 de diciembre.

Humana Vital S.A.S

Fecha de la sesién: 18/12/2024.

Horario de la sesién: 3:00 p.m. - 6:00 p.m.

Lugar: Centro de Hidroterapia de Funza

Deportes de los asistentes: Patinaje artistico y porrismo
Numero total de asistentes: 12 deportistas

Objetivo del tratamiento: Trabajar la descarga muscular, fortalecer areas clave y mejorar la
coordinacién y equilibrio en los diferentes grupos, adaptando los ejercicios a las

- Desarrollo de la sesi¢n:

Grupo 1: Patinaje artistico (5 deportistas)

El primer grupo estuvo conformado por cinco deportistas de patinaje artistico, quienes
requerian ejercicios enfocados en la descarga muscular y la mejora del equilibrio y control
postural, debido a las exigencias técnicas de su disciplina.

e Fase de descarga muscular:
o Ejercicios de flotacién asistida para relajar las articulaciones de caderas,
rodillas y tobillos, zonas de alta carga en el patinaje.

o Caminatas lentas en el agua para reducir la tensién acumulada y estimular la
circulacion sanguinea.

® Fase de equilibrio y coordinacién:
©  Movimientos unilaterales en el agua, como balanceos controlados de piernas,
para trabajar la estabilidad y el control muscular.

o Giros lentos y controlados en el agua, simulando movimientos de patinaje
artistico, con énfasis en el equilibrio dinamico.

Resultados: Los deportistas reportaron una disminucion significativa en la fatiga muscular,
acompanada de una mayor sensacién de estabilidad y control postural.
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- Grupo 2: Patinaje artistico (2 deportistas).

Este grupo reducido permitié un enfoque més personalizado, trabajando especificamente en
la relajacion muscular y la activacion ligera para preparar a los deportistas para futuros
entrenamientos.

® Fase de relajacion muscular:
o Ejercicios de flotacién activa para aliviar la tensién en las extremidades
inferiores.
© Movimientos suaves de brazos y piernas en el agua, enfocados en la relajacion
de los musculos.
e Fase de activacion:
© Estiramientos dindmicos en el agua, combinados con movimientos suaves de
rotacién de caderas y tobillos, para mejorar la flexibilidad y elasticidad
muscular,
o Activacion del core mediante ejercicios de balanceo y movimientos
controlados en el agua, esenciales para la postura en el patinaje artistico.

Resultados: Los deportistas finalizaron 1a sesién con una sensacién de relajacion muscular y
preparacion fisica para sus entrenamientos.

- Grupo 3: Porrismo (5 deportistas).

El tltimo grupo estuvo compuesto por cinco deportistas de porrismo, quienes se beneficiaron
de una sesién enfocada en la descarga muscular y el fortalecimiento del core, esencial para su
desempeiio en acrobacias y movimientos sincronizados.

o Fase de descarga muscular:
© Desplazamientos lentos en el agua, combinados con estiramientos dindmicos
de piernas y brazos, para relajar la musculatura general.
©  Movimientos suaves de balanceo en el agua para aliviar la tensiéon acumulada
en caderas, rodillas y zona lumbar,
® Fase de fortalecimiento del core:
o Ejercicios de estabilidad, como mantener posturas especificas en el agua,
trabajando el equilibrio y la activacion de la musculatura central,
o Simulaciones de acrobacias basicas en el agua, enfocindose en la

coordinacion y la sincronizacién de movimientos entre el tren superior e
inferior.
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sultados: Los deportistas reportaron una mejora en la sensacion de estabilidad y control
muscular, acompafiada de una relajacion general que les permitié recuperarse de las cargas
acumuladas en sus entrenamientos,

- Conclusién:

La sesién de hidroterapia atendié de mancra efectiva a tres grupos con necesidades
especificas segiin sus disciplinas:

1. Grupo de patinaje artistico (5 deportistas): Trabajaron la descarga muscular v el
equilibrio, logrando una mejora notable en el control postural y la relajacién muscular.

2. Grupo reducido de patinaje artistico (2 deportistas): Sc¢ enfocaron en la relajacion
y activacion ligera, obteniendo mayor flexibilidad y preparacion fisica.

3. Grupo de porrismo (5 deportistas): Realizaron ejercicios de descarga y
fortalecimiento del core, esenciales para las demandas de su disciplina, logrando una

mejora en la estabilidad y el control muscular.

El uso del medio acuético permite abordar de manera segura y efectiva las necesidades de los
deportistas, favoreciendo su recuperacion y preparacion para las exigencias de sus

entrenamientos.
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