Sabado 14 de diciembre.

Humana Vital S.A.S

Horario de la sesion 7:00 a.m. - 8:00 a.m,
Lugar: Centro de Hidroterapia de Funza
Deporte de los asistentes: Natacion
Numero de asistentes: 2 deportistas

Objetivo del tratamiento: Realizar una sesién de hidroterapia enfocada en la descarga
muscular y la mejora del rango de movimiento, con ejercicios especificos para fortalecer el
core y estabilizar la zona lumbar y escapular, esenciales en el rendimiento de nadadores.

Desarrollo de la sesion

Introduccion:

La sesién estuvo disefiada para dos deportistas de natacion que buscaban aliviar tensiones
musculares acumuladas por sus entrenamientos intensos y mejorar su estabilidad en el
agua. Los ejercicios se enfocaron en descargar las articulaciones, relajar la musculatura y
fortalecer areas clave para su disciplina, como el core y la zona escapular.

Fase 1: Descarga muscular

e Ejercicios de flotacion activa: Con el apoyo de dispositivos de flotacion, los
deportistas realizaron movimientos controlados en el agua para descargar la zona
lumbar, caderas y hombros, areas de alta carga durante el entrenamiento en
natacion.

e Caminatas lentas en el agua: Se trabajé la marcha con movimientos suaves,
promoviendo la relajacion muscular general y la mejora de la circulacién sanguinea
en las extremidades inferiores.

¢ Rotaciones de hombros y caderas: Se incluyeron movimientos suaves de rotacion
para liberar tensiones en estas zonas, cruciales para la técnica de natacion.

Resultados: Los nadadores reportaron una sensacion inmediata de alivio en hombros y
espalda, acompafada de una reduccién en la rigidez muscular,

Fase 2: Fortalecimiento del core y estabilizacion.

o Ejercicios de equilibrio dindmico: Los deportistas mantuvieron posturas
controladas en el agua, trabajando la estabilidad del core y fortaleciendo la zona
lumbar.

e Estabilizacion escapular: Se realizaron movimientos de retraccion y depresion
escapular en el agua, ayudando a fortalecer los musculos estabilizadores de los
hombros, esenciales para la técnica de brazada.
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e Plancha acuatica asistida: Con el apoyo de-dispositivos flotantes, los deportistas
realizaron ejercicios de plancha en el agua, activando el core y mejorando su
resistencia muscular.

Resultados: Los nadadores mostraron una mejora en la activacion del core y una mayor
estabilidad en las zonas trabajadas, lo cual beneficia directamente su rendimiento en el
agua.

Fase 3: Movilidad articular y estiramientos

e Estiramientos activos en el agua: Se enfocaron en hombros, espalda y caderas,
con movimientos controlados que promovieron una mayor amplitud articular sin
generar tension excesiva.

» Movilidad dinamica: Los deportistas realizaron ejercicios de movilidad en los
hombros, alternando movimientos de flexién y extensién, simulando el patrén de
brazada.

o Estiramientos pasivos asistidos: Con apoyo, se realizaron estiramientos pasivos
de la columna y extremidades, enfocandose en la relajacion final.

Resultados: Los deportistas finalizaron con una mejora en la movilidad articular,
acompariada de una sensacion de relajacion muscular que complemento las fases previas.

Conclusion

La sesion fue altamente beneficiosa para los dos nadadores, quienes experimentaron una
reduccion significativa en la tension muscular y una mejora en la estabilidad y el control
muscular. La descarga y fortalecimiento del core y la estabilizacién escapular fueron puntos
clave que apoyan directamente las demandas fisicas de su deporte.

El enfoque en la movilidad y estiramientos al cierre de la sesion permitio optimizar el rango
de movimiento y prevenir rigidez, dejando a los deportistas en éptimas condiciones para
continuar con sus entrenamientos. La hidroterapia, como medio terapéutico, brindé un
entorno seguro y efectivo para abordar las necesidades especificas de los nadadores.
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