Martes 17 de diciembre.

Humana Vital S.A.S

v

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

Lugar: Centro de Hidroterapia de Funza

Deportes de los asistentes: Atletismo, patinaje artistico y patinaje de velocidad
Nimero total de asistentes: 13 deportistas

Objetivo del tratamientos
necesidades de cada grupo,
fortalecimiento para optimizar |

Adaptar ejercicios especificos en hidroterapia segiin las
trabajando en descarga muscular, movilidad articular y
a recuperacion y el rendimiento deportivo.

Desarrollo de 1a sesion

Grupo 1: Atletismo (1 deportista)

En esta primera sesion individual, el objetivo principal fue aliviar la tensién muscular

acumulada por los entrenamientos de alto impacto y mejorar la movilidad articul+ar,
especialmente en las extremidades inferiores,

® Fase de descarga muscular:

o Ejercicios de flotacion asistida para relajar las articulacion

es de las caderas,
rodillas y tobillos.

o Caminatas lentas en el agua para reducir la carga articular y mejorar la
circulacién sanguinea.

¢ Fase de movilidad articular:
© Movimientos circulares de caderas y rodillas, asistidos
aumentar la amplitud de movimiento.

o FEstiramientos dinimicos de piernas y zona lumbar, enfocados en 1la
flexibilidad y elasticidad muscular,

por el agua, para

Resultados: El atleta reportd una notable disminucién en la tension muscular y un

aumento
en la sensacion de relajacion, preparandolo para futuras sesiones de entrenamiento.

Grupo 2: Patinaje artistico (6 deportistas)

Este grupo de patinaje artistico trabajo principalmente en la relajacion muscular y la

activacién leve, con un enfoque en ejercicios que mejoraran la postura y la flexibilidad,
esenciales para las rutinas artisticas.

e Fase de relajacion muscular:
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©  Ejercicios de flotacion grupal parm@_w nsion en las articulaciones de las
extremidades inferiores.

©  Movimientos lentos de brazos Y piemas para relajar las zonas de mayor carga
durante el entrenamiento, como las rodillas y caderas.

® Fase de movilidad y activacién:

o Estiramientos asistidos en el agua para aumentar la flexibilidad en caderas,
columna y extremidades.

o Ejercicios de control postural y equilibrio estdtico, mejorando la coordinacién
y activacion de la musculatura estabilizadora.

Resultados: Los deportistas mostraron una mejora significativa en la sensacion de ligereza
muscular, mayor rango de movimiento y mejor control postural.

Grupo 3: Patinaje de velocidad (6 deportistas)

En este grupo se trabajé en ejercicios de descarga muscular Y propiocepcién, necesarios para
mejorar el equilibrio y prevenir lesiones en deportistas que enfrentan altas demandas de
velocidad y potencia en sus entrenamientos,

® Fase de descarga muscular:
© Caminatas laterales en el agua para reducir Ia tensién en las articulaciones de

las rodillas y caderas.
© Movimientos de balanceo de piernas para aliviar la acumulacién de tensidn en

los musculos de las extremidades inferiores.
e Fase de propiocepcién y equilibrio:
o Ejercicios unipodales (sobre una pierna) para trabajar el equilibrio dindmico y

la estabilidad.
o Desplazamientos rdpidos en el agua, simulando movimientos de patinaje, para

mejorar la coordinacién y control muscular.

Resultados: Los deportistas reportaron una notable mejora en la estabilidad y el control
postural, ademds de una sensacion de alivio en las articulaciones y musculos sobrecargados.
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Conclusidn:

R

La sesion del dia fue altamente productiva, atendiendo las necesidades especificas de tres
grupos con diferentes demandas deportivas.

1. El deportista de atletismo experimenté una notable reduccién en la tensién muscular
¥ una mejora en la movilidad.

2. El grupo de patinaje artistico logro relajacién muscular y activacion adecuada para
su disciplina, con un enfoque en el control postural y la flexibilidad.

3. El grupo de patinaje de velocidad se beneficié del trabajo en equilibrio y
propiocepcion, ademas de reducir la sobrecarga en las articulaciones.

El trabajo en el medio acuatico permitio realizar ejercicios con bajo impacto, obteniendo
beneficios significativos en la recuperacion y fortalecimiento de los deportistas.
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