Viernes 20 de diciembre.

Humana Vital S.A.S

eraean

Fecha de la sesion:20/12/2024.

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

Lugar: Centro de Hidroterapia de Funza

Deportes de los asistentes: Patinaje y futbol

Nimero total de asistentes: 15 deportistas

Objetivo del tratamiento: Adaptar ejercicios especificos en hidroterapia segun las
necesidades de cada grupo, enfocandose en descarga muscular, fortalecimiento y trabajo
de propiocepcion para optimizar la recuperacion y el rendimiento.

- Desarrollo de la sesién:

Grupo 1: Patinaje (2 deportistas).

El primer grupo estuvo conformado por dos deportistas de patinaje que presentaban molestias
musculares en las extremidades inferiores debido a cargas acumuladas en sus entrenamientos.
El objetivo principal fue realizar ejercicios de descarga muscular y alivio articular.

e Fase de descarga muscular:
o Ejercicios de flotacion asistida para relajar rodillas y caderas.
o Caminatas lentas en el agua, combinadas con movimientos suaves de piernas,
para aliviar la tension muscular y mejorar la circulacion sanguinea.
e Fase de movilidad articular:
o Movimientos rotacionales controlados de tobillos, rodillas y caderas,
aprovechando la resistencia suave del agua para aumentar la flexibilidad

articular.

Resultados: Los deportistas reportaron una disminucion significativa en la sensacion de
tensién muscular, asi como una mayor ligereza en las extremidades inferiores.

Grupo 2: Patinaje (6 deportistas) y fitbol (4 deportistas).

En esta hora, se trabaj6 con dos grupos simultaneamente, cada uno con un enfoque especifico
segtin las necesidades de la disciplina:

e Grupo de patinaje (6 deportistas):
o Fase de descarga muscular:
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u  Caminatas laterales y desp miertos rapidos en el agua, simulando
movimientos de patinaje, para reducir la carga en las articulaciones de
las extremidades inferiores,

®  Movimientos de balanceo de piemnas para aliviar la tensién en los
musculos de caderas y muslos.

o Fasede Propiocepcion:

m  Ejercicios unipodales en el agua para trabajar el equilibrio dindmico y
la estabilidad, esenciales para la técnica de patinaje.

®  Desplazamientos en zigzag para mejorar la coordinacion y el control
muscular.

® Resultados: Log patinadores experimentaron una notable mejora en la estabilidad y el
control postural, ademés de una reduccién en la fatiga muscular.

Grupo de fiithol (4 deportistas):

© Fase de fortalecimiento:
m  Sentadillas asistidas en el agua, enfocadas en fortalecer la musculatura
de muslos y pantorrillas.
® Desplazamientos répidos y cambios de direccidn para simular
movimientos explosivos propios del fiitbol.
© Fase de equilibrio y propiocepcién:
m Ejercicios de equilibrio sobre una piema, combinados con
movimientos de brazos, para trabajar la estabilidad del core,
m  Simulacién de pases y movimientos defensivos en el agua, mejorando
la coordinacién entre tren superior e inferior.
® Resultados: Los jugadores reportaron una mejora en la fuerza muscular y la
estabilidad, asi como una sensacién de recuperacién general.

Grupo 3: Patinaje (3 deportistas).

El dltimo grupo estuvo compuesto por tres deportistas de patinaje que requerian un enfoque

més especifico en relajacion muscular y activacién leve, con el objetivo de prepararlos para

entrenamientos futuros.

e Fase de relajacion muscular:
o Ejercicios de flotacién y movimientos lentos en el agua para aliviar las

“articulaciones de las extremidades inferiores.
o * Movimientos circulares de brazos y piernas, mejorando la circulacién y
disminuyendo la fatiga muscular.
e Fase de activacién:
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© Estiramientos dinamicos en el agﬁ\:&;_ jorar la flexibilidad en caderas y
tobillos.

o Ejercicios de activacion del core mediante balanceos controlados en el agua,
mejorando la postura y el control muscular.

Resultados: Los deportistas reportaron una mayor sensacién de relajacion, flexibilidad y

ligereza muscular, preparindolos para las demandas de sus proximas sesiones de
entrenamiento.

Conclusion.

La sesién del dia permiti6 atender tres grupos con necesidades especificas, logrando
resultados significativos en cada uno:

1. El primer grupo de patinaje (2 deportistas) obtuvo una notable reduccién en la
tension muscular y mejoras en la movilidad articular.

2. El grupo combinado de patinaje (6 deportistas) y fiitbol (4 deportistas) trabaj6 en
la descarga, fortalecimiento y propiocepcion, logrando avances importantes en la
estabilidad, coordinacién y fuerza muscular.

3. El segundo grupo de patinaje (3 deportistas) se beneficid de una sesién de
relajacion y activacion que mejord su control postural y flexibilidad.

El trabajo en el medio acuitico permitio abordar de manera integral las demandas fisicas de
los deportistas, optimizando su recuperacién y rendimiento.
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