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9. NUTRICION DEPORTIVA.
10. LESIONES EN EL DEPORTISTA.

11. MANEJO DE LA ANSIEDAD Y EL ESTRES EN
EL DEPORTISTA.

12. TECNICAS DE RESPIRACION, RELAJACION Y
CONCENTRACION.

EVALUACION.
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PROPOSITO DE
APRENDIZAJE

Conocer los detalles y el abordaje en
las diferentes lesiones deportivas.
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INTRODUCCION

En las dltimas décadas existe un claro aumento de la incidencia de
lesiones durante la practica deportiva.

Las exigencias fisicas, psiquicas, comerciales, etc., del deporte y
mas concretamente en el de alto nivel, han supuesto un incremento
desmedido de los requerimientos fisicos durante la competicion.

Ademas, con el objetivo de adaptar a los deportistas a las
exigencias competitivas, resulta necesario realizar sesiones
preparatorias donde se incluyen esfuerzos que en ocasiones no
resultan familiares y pueden sobrepasar el umbral de la competicion

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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No obstante, la competicion resulta mucho mas lesiva como
lo demuestran estudios con jugadores de futbol donde se
observan entre 12 y 35 lesiones cada 1000 horas de
competicion, mientras que durante el entrenamiento la
iIncidencia es mas baja observandose entre 15 y 7,6
lesiones cada 1000 horas (Dato; Dvorak y Junge, 2000).

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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Entre los factores de riesgo asociados a esta incidencia de lesiones,
revisados por Dvorak y Junge (2000) destacamos:

1.La inestabilidad articular.

2.La falta de fuerza muscular.

3.La disminucion del rango de movimiento articular, la falta de
flexibilidad muscular.

4.Alteraciones biomecanicas corporales como la lordosis lumbar,
aspectos psicologicos como la ansiedad competitiva.

5.Lesiones previas con recuperacion insuficiente.

6.Un mayor nivel de rendimiento deportivo.

7.La cantidad y el tipo de entrenamiento realizado.

8.La no utilizacion de elementos de proteccion.

O.El tipo y el estado del terreno de competicion y entrenamiento, la
alternancia.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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La existencia de contacto directo durante la practica deportiva,
en algunos deportes colectivos un 75% de las lesiones
producidas son consecuencia de traumatismos entre jugadores

Con mucha frecuencia las lesiones ocurridas, tanto las
traumaticas como las provocadas por sobrecarga, involucran a
alguna articulacion. Si recopilamos estadisticas recientes sobre
los motivos que impiden a un deportista seguir con Su pProceso
habitual de entrenamiento y de competicion, observamos que los
esguinces del tobillo y de la rodilla se encuentran a la cabeza de
todas ellas.
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El esguince de tobillo resulta uno de los problemas mas
comunes en medicina del deporte, esta considerado como
una lesion leve pero, en muchos casos, existen gran cantidad
de sintomas residuales que persisten a lo largo de meses y
anos. Estas molestias, entre las que destacamos la
iInestabilidad mecanica, la rigidez y el edema intermitentes,
asi como las lesiones cartilaginosas, pueden ocasionar
futuros danos degenerativos (Anandacoomarasamy Yy
Barnsley, 2005).
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Puntos importantes sobre
las lesiones deportivas

a EXISten dos tipos de lesiones deportivas.

- LAS lesiones agudas ocurren de repente mientras se esta
jugando o haciendo ejercicio. Las lesiones cronicas ocurren
después de practicar un deporte o hacer ejercicio por mucho
tiempo.

- El tratamiento inicial para las lesiones deportivas es con el
metodo RICE: reposo, hielo, compresion (poner presion sobre la
herida) y elevacion (elevar el area lesionada a un nivel mas alto
gue su corazon).

am LOS Médicos tratan las lesiones mas graves con medicamentos,
limitacidon de movimiento, cirugia, fisioterapia y reposo.

a USted puede prevenir varios tipos de lesiones deportivas al tener
habitos para hacer ejercicio de manera segura.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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¢ Qué son las lesiones deportivas?

Son aquellas alteraciones de los huesos, articulaciones, musculos y
tendones que se producen durante la practica de actividades fisicas y
se hallan relacionadas con el gesto deportivo. Por ejemplo la rodilla
del saltador, el hombro del nadador, el codo del tenista, etc.

Existen dos tipos de lesiones deportivas:
- Las lesiones agudas ocurren de repente mientras se esta jugando
o haciendo ejercicio. Por ejemplo: esguinces de tobillo distensiones

en la espalda fracturas de huesos.

- LasS lesiones croénicas ocurren despues de practicar un deporte o
hacer ejercicio por mucho tiempo.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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. Quién puede tener una lesion
deportiva?

Cualquier persona AF o deportista
puede tener una lesion deportiva.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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. Como aparecen?

- POr desequilibrio de la estatica: como las desviaciones de la
columna, pies planos, etc.

«s EIrores de entrenamiento: por exceso de actividad, ausencia de
estiramientos, cambio brusco del modo de entrenar, etc.

ams Problemas durante la competicion, generalmente por ausencia o
déficit de activacion.

- Problemas con el calzado: cambios de zapatillas, muy nuevas o
desgastadas.

- l€rreno de juego: cambio de la superficie de entrenamiento,
terreno inapropiado para la actividad, como el suelo de cemento
para practicar baloncesto.

- EStados patologicos previos.

«=s |INfecciones ocultas, aumentos del acido uarico, diabetes mal
controlada, descalcificacion de huesos.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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¢ Qué tipos de
lesiones deportivas hay?

- D€ l0S musculos: Calambres, contracturas, roturas de fibras,
desinsercion, contusiones, heridas, hernias y hematomas.

- D€ l0s tendones: Tendinitis, tenosinovitis, distension, desgarros
parciales y roturas completas.

- D€ las articulaciones: Lesiones ligamentosas, capsulares y del
cartilago, luxaciones y subluxaciones. Inestabilidades y lesiones de
meniscos.

- D€ l0S huesos: Fisuras, fracturas y Periostitis.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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¢ Cudles son los sintomas
de una lesion deportiva?

Los sintomas de una lesion deportiva dependeran del tipo de lesion.

Los sintomas de una lesion aguda incluyen:

a~ UN dolor grave repentino hinchazon.

-« NO poder apoyarse en una pierna, rodilla, tobillo o pie un brazo, codo,
mufieca, mano o dedo que esta muy adolorido.

«s Dificultades en el movimiento normal de una articulacion.

« Gran debilidad en una pierna o un brazo un hueso o una articulacion
gue esta visiblemente fuera de su sitio.

Los sintomas de una lesion cronica incluyen:
a=» DOlOr mientras esta jugando.

-« DOlOr mientras esta haciendo ejercicio.
-« Dolor leve incluso en reposo hinchazon.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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¢ Cuales son las causas de una
lesion deportiva?

Las razones por las que puede ocurrir una lesion deportiva
Incluyen:

ame ACCIdENtES

s« Malas practicas de entrenamiento.
== EQUIPO de deporte inadecuado.
- EStar fuera de condicion fisica.

.= NO realizar una buena activacion.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO



@ =

i B HOLDING Olimpia

Tratamiento general de una lesion

Ante una lesion, existen una serie de pautas generales que deportista debe
conocer y tener en cuenta.

Reposo
¢cDesde cuando?
a-Al Notar las primeras molestias debe cesar la actividad deportiva hasta que
sea valorado por el médico.
¢Como?
am-lNMovilizando la parte afectada sin menoscabo de realizar otras actividades
gue mantengan la condicion fisica sin interferir el proceso de curacion.
¢.Cuanto tiempo?
a—El tliempo minimo que requiera la lesion. Para esto hay que saber
exactamente lo que se padece. Tan nocivo es un periodo corto de tiempo
como uno prolongado.

Precauciones
Despues de un periodo de reposo” siempre "hay que hacer rehabilitacion.
Huir de consejos realizados por inexpertos.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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¢ Como se tratan
las lesiones deportivas?

Los medicos tratan las lesiones deportivas con reposo, hielo, compresion y
elevacion (conocido como el método RICE, por sus siglas en inglés).

-REeP0S0. Disminuya sus actividades regulares y descanse el area lesionada.
-—Hielo. Ponga una compresa de hielo en el area lesionada por 20 minutos,
de cuatro a ocho veces al dia. Para esto, puede usar. una compresa fria una
bolsa de hielo una bolsa plastica llena de hielo molido y envuelta en una toalla.
amCOompresion. Ponga presion o compresiones sobre el area adolorida para
ayudar a reducir la hinchazon.

«=Elevacion. Ponga el area lesionada sobre una almohada, y asegurese de
gue guede a un nivel mas alto que su corazon.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO



HOLDING Olimpia

El método R.I.C.E. Es la abreviacion de reposo, hielo, compresién y elevacion (por sus
siglas en inglés). Sus médicos pueden recetarle el método R.I.C.E. para ayudar a reducir
el dolor y la hinchazén después de la cirugia o una lesidn, tal como un esguince, torcedura,
hueso roto, moretdn o golpe.

No todas las lesiones son iguales, asi que asegurese de seguir las instrucciones de su
meédico. A continuacion, se mencionan los pasos basicos para el método R.I.C.E.:

~
=MNo use la parte lesionada del cuerpo, o limite la cantidad de tiempo en que se usa. Esto dara tiempo

a la lesion para curarse y evitar dafios posteriores. Usted puede que necesite una ortesis, cabestrillo,
ferula, muletas, baston o andador para ayudar a proteger y mantener la lesion en reposo.
»

- El hielo ayuda a bajar la hinchazén, lo que alivia el dolor y la presién. Para poner hielo ensu lesién, |
simplemente envuelva una bolsa de hielo, una compresa helada de gel o una bolsa de vegetales
congelados en una toalla delgada. Coléquela sobre el drea lesionada y déjela en el lugar solo 15
minutos. Haga esto cada hora, de 1 a 3 dias.

>
=
=Las envolturas de compresion son vendajes que evitan la hinchazdn y ayudan a mantener su lesion
estable. La compresion generalmente se hace con una venda elastica (algunas veces se le llama
vendaje (Ace). Para aprender como envolver correctamente su lesian
y

= Para ayudar a reducir la hinchazén, eleve (suba) la parte lesionada del cuerpo por encima del nivel
de su corazon. Usted puede hacer esto colocando almohadas debajo de la zona lesionada hastaque
esté mas elevada que su pecho al estar acostada. Trate de hacer esto lo que mas pueda.

.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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El médico le puede recomendar otras cosas para tratar la lesion deportiva.

Medicamentos antiinflamatorios no esteroides (AINE), como la aspirina o el
ibuprofeno, también pueden disminuir la hinchazén y el dolor,

La inmovilizacion es un tratamiento comun para las lesiones deportivas.
Ayuda a mantener el area lesionada sin movimiento y previene mayor dafio.
Para inmovilizar las lesiones deportivas se usan:

am=Cabestrillos

ame 1ablillas

amee YES0S

am-lNMovilizadores de piernas.

La cirugia, en algunos casos, es necesaria para corregir las lesiones
deportivas. La cirugia puede corregir tendones y ligamentos desgarrados o
poner los huesos quebrados en posicion correcta. La mayoria de las lesiones
Nno necesitan cirugia.
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La rehabilitacion y el ejercicio son una parte importante del
tratamiento. Esto incluye ejercicios que paso a paso ayudan al area
lesionada a volver a la normalidad. Algunos consejos incluyen:

a» Mover el area lesionada puede ayudarle a sanatr.

a~ La rehabilitacion debera comenzar lo antes posible.

- LOS €jercicios empiezan con una serie de movimientos
delicados del area lesionada.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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La siguiente etapa es el estiramiento. Después de un tiempo, se
pueden anadir pesas para fortalecer el area lesionada.

Mientras la lesion se cura, se va formando una cicatriz en el tejido.
Con el tiempo, la cicatriz se encoge. Al encogerse se contrae el
tejido lesionado. Cuando esto ocurre, el area lesionada se vuelve
dura o rigida. Este es el momento en el que usted corre un mayor
riesgo de lesionarse nuevamente en la misma area. Debe practicar
estiramientos musculares todos los dias y también como parte del
calentamiento antes de hacer ejercicio.

No haga deportes hasta que esté seguro de poder estirar el area
lesionada sin que haya dolor, hinchazon o rigidez. Cuando vuelva a
hacer deportes, comience lentamente.

Aumente la actividad poco a poco hasta llegar a su condicion
normal.

b, HOLDING Olimpia
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Reposar después de una lesion es parte importante del proceso

para sanar.
El médico puede guiar a balancear cuanto reposo y la cantidad de

ejercicios de rehabilitacion.
Otras terapias que el medico puede recomendar incluyen:
- Electroestimulacion, en la que recibe choques eléctricos suaves

compresas frias compresas de calor
- Ondas sonoras o ultrasonido masaje.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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. Quién puede tratar
las lesiones deportivas?

Su medico de cabecera puede evaluar y tratar muchas lesiones
deportivas, pero si tiene una lesion grave, debe ser visto
Inmediatamente en una sala de urgencias.

También puede consultar con:

- UN medico traumatologo.

a UN cirujano ortopédico, que es un medico que se especializa en el
diagnostico y tratamiento de huesos, articulaciones, ligamentos,
tendones, musculos y nervios.

Un fisioterapeuta, un profesional de la salud que puede ayudarle a:

- EStablecer un programa de rehabilitacion.

- FOrtalecer los musculos y articulaciones.

- Prevenir otras lesiones.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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¢ Como se pueden prevenir
las lesiones deportivas?

Los siguientes consejos pueden ayudarle a evitar las lesiones deportivas:

]
7))

~Cuando haga flexiones de rodillas, no doble las rodillas mas alla del punto medio.
.Evitar torsiéon de las rodillas.

-.Mantenga los pies planos en la superficie lo mas que pueda.

=Cuando brinque, doble las rodillas al aterrizar.

amHaga una buena activacion antes de practicar cualquier deporte o hacer ejercicio.
aSlempre haga ejercicios de estiramiento antes de practicar deportes o hacer ejercicio.
N0 se esfuerce demasiado.

-—Haga ejercicios de enfriamiento después de practicar deportes o hacer ejercicio.
-Use calzado de talla apropiada, que le dé estabilidad y que disminuya el impacto.
aUse superficies que sean lo mas blandas posibles para hacer ejercicio; no corra en el
asfalto o el cemento.

am= COrra en superficies planas.

g g
VY

]
7))

E T |

3 3

3
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Para adultos:

a NO Sea un “guerrero de fin de semana”. No trate de hacer en
uno o dos dias la actividad fisica que corresponde a una semana.
« APrenda a hacer correctamente el deporte que practica. Esto le
ayudara a reducir el riesgo de lesiones por “uso excesivo”.

s USE equipo protector.

as CONozca los limites de su cuerpo.

a AUmMente el nivel de ejercicio gradualmente.

= ESfUércese por hacer ejercicios para todo el cuerpo, incluyendo
ejercicios cardiovasculares, de fortalecimiento y de flexibilidad.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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Para padres y entrenadores:

« PONga a los ninos en grupos segun el nivel de sus habilidades y
eI tamano del cuerpo, no por la edad, especialmente cuando se
trata de deportes de contacto.

Asegurese de que el deporte sea apropiado para el nifio.

- NO Oobligue al nifio a jugar un deporte que no le gusta o que no
esté capacitado para hacer.

am: BUSQUE programas deportivos que tengan entrenadores
certlflcados.

«s ASegurese de que todos los nifios reciban un examen fisico
antes de participar.

a== NO permita que un nifio lesionado juegue.

«~. Lleve al nifio a ver a un médico, si es necesario.

ame Offezca un ambiente seguro para practicar

deportes.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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Para ninos:

Tenga una buena condicion fisica para poder practicar deportes.

- Vaya al médico para un examen fisico antes de empezar a
practicar deportes.

= Slga las reglas del juego.

- US€ equipo protector, de talla apropiada y que sea adecuado
para el deporte.

- Aprenda a usar el equipo deportivo.

- NO juegue cuando esté muy cansado o con dolor.

- Haga siempre ejercicios de calentamiento antes de jugar.

- Haga siempre ejercicios de enfriamiento después de jugar.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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Agujetas
¢, Qué son?

¢,Coémo se
producen?

¢Qué hacer ante

ellas?

.Coémo

prevenirlas?

@
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Son dolores musculares difusos y diseminados en varios grupos que aparecen las 12-24
horas después del esfuerzo y que ceden en 5-7 dias.

oVF (fi

Agujetas: https://www.youtube.com/watch?v=zpn6uotddmo

Como prevenir las agujetas: https://www.youtube.com/watch?v=plzhwusqgj7w

e Por micro lesiones musculares y acumulacion de productos metabdlicos, como el
acido lactico, que producen acidosis.

e Aparecen al reinicio del entrenamiento o después de ejercicios inusuales. También
en estiramientos potentes.

https://www.youtube.com/watch?v=1H1Zbi8JI1A
https://www.youtube.com/watch?v=10Sz7I12FPTO

eMasajes y bafios en agua caliente, asi como actividad fisica moderada.
¢Si el dolor es intenso se puede tomar analgésicos.

e Evitando los incrementos bruscos de intensidad de ejercicio.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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Es el espasmo que se produce en el musculo de una forma brusca e inesperada.
Calambres

Calambres
¢Qué son?

Por qué se : | . . L
roducen Por la acidez que hay en el musculo no entrenado después de realizar ejercicios
P intensos y agotadores.

- Abandonar la actividad fisica.
- Estirar progresivamente el masculo durante 20 6 30 segundos. Relajar durante 4-5

;Como ) ) ; )
tratarlos? segundos. Repetir la maniobra si continda el calambre.
- Masaje local
¢,Como Realizando ejercicio periddicamente y evitando cambios bruscos de intensidad.

prevenirlos?

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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Contractura

cQuéesyqué
lo causa?

,Como
aparece?

¢,Qué tenemos
que hacer?

,Como
prevenirlo?

HOLDING OI|mp|a

Es una contraccion involuntaria e inconsciente, dolorosa y permanente de un musculo.
Contractura

Tejido muscular normal

Tejido muscular contracturado

- -

‘;-éf'i

https://www.youtube.com/watch?v=pFIiCBTQ1Aqg

https://www.youtube.com/watch?v=Rvdwl400ek0&t=127s

Por exceso de trabajo de un musculo, bien por un uso prolongado o por elevada
intensidad. También ocurre como un mecanismo de proteccion, por ejemplo levantando
pesos elevados se provoca un exceso de carga en la columna y aparece la contractura
con el consiguiente dolor de espalda.

- Aplicar calor y realizar estiramientos pasivos, sin forzar y sin rebotes.
- El masaje puede ser beneficioso.

Evitando los incrementos bruscos de intensidad de ejercicio y el levantamiento de pesos
elevados con deficiente preparacion.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO



Rotura de fibras
musculares

¢ Qué esy qué
lo causa?

Coémo
aparece?

¢ Qué tenemos
que hacer?

;,Como
prevenirlo?

@
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Consiste en la rotura de fibras del misculo debido a una contraccion muscular intensa y
violenta, no controlada, como un chut al vacio, o al estiramiento subito de un misculo que
sobrepasa los limites de la maxima elasticidad. También ocurre por agresion externa a un
musculo contraido.

Rotura de fibras

https://www.youtube.com/watch?v=5hgHYEn704U&t=181s
https://www.youtube.com/watch?v=vMRbg1oEyCs
https://www.youtube.com/watch?v=Wx-txQS6c4A&t=31s

Como un dolor vivo, intenso y localizado en un punto y/o zona concreta del mdsculo junto
a una incapacidad manifiesta para mover el masculo afectado. Qué tenemos que hacer

Aplicar hielo, inmovilizar, vendar la zona afectada y

acudir al médico evitando que el lesionado mueva el

musculo roto. La rotura de fibras musculares es una lesion importante para un deportista
ya que requiere un periodo prolongado de tratamiento.

- Calentamiento general y local: streching, estiramientos, masajes, footing ligero.
- Hidratacion sistematica: antes, durante y después de la competicion.

- Correccion postural y adaptacion de plantillas.

- Correccion técnica del gesto deportivo incorrecto.

- Eleccién del calzado y del material apropiado.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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Tendinitis, tenosinovitis, distension, desgarros parciales y roturas completas.

Tendinitis

bicpital gl

Tendinitis
aquiliana %

https://www.youtube.com/watch?v=t2jM-a3FoRc

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO



Lesiones ligamentosas, capsulares y del cartilago. Luxaciones y subluxaciones.
Inestabilidades y lesiones de meniscos.

PRIMEROS AUXILIOS £
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Fisuras y fracturas. Periostitis.

Fracturas
Fractura
simple Fractura

(fisura) cominuta

https://www.youtube.com/watch?v=c0sBIbD7- g

https://www.youtube.com/watch?v=imKAI8p4saA
https://www.youtube.com/watch?v=6aDzqd1JVPY
https://www.youtube.com/watch?v=N8vWBxGtvPU

https://www.youtube.com/watch?v=A0ePabH-qlE

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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Inflamacion

Reaccion que se desencadena en una parte del organismo o en los tejidos de un 6rgano
caracterizada por un enrojecimiento de la zona, aumento de su volumen, dolor, sensacior
de calor y trastornos funcionales, y que puede estar provocada por agentes patdégenos (
sustancias irritantes; también puede aparecer como consecuencia de un golpe. "l
infeccion producida por bacterias suele manifestarse por una inflamacion de las zona:
infectadas"

Inflamacién

>.<""/'>.

https://www.youtube.com/watch?v=XzROjV2IM3s

¢,Qué la causa?

Causas. EIl dolor de la inflamacién puede ocurrir por varias razones, tales comu
patégenos (gérmenes), como bacterias, virus u hongos; lesiones externas, comc

raspaduras u objetos extrafios (por ejemplo, una espina en el dedo); y efectos de
productos quimicos o radiacion
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Herida
(raspadas)

¢, Qué hacer?
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Las raspaduras (raspones) son heridas cutaneas que rozan o arrancan la piel. La mayoriz
de los raspones son superficiales y no penetran mucho en la piel, pero puede que alguno:
eliminen varias capas de piel. Suele haber poco sangrado por un raspon, pero quiza:
exude un liquido rosaceo.

Heridas
S —
- “—ag
- 3
7 <

https://www.youtube.com/watch?v=4eUCirsHouO

Una raspadura a menudo esté sucia. Incluso si la suciedad no se ve, la raspadura
puede resultar infectada. Siga estos pasos para limpiar minuciosamente la zona.

https://www.youtube.com/watch?v=6XBMTLVtINTI

e Lavese las manos.

e Después lave la raspadura muy bien con jabon suave y agua.

e Los fragmentos o pedazos grandes de suciedad o desechos se deben remover cor
pinzas. Limpie las pinzas con jabon y agua antes de usarlas.

¢ Si hay disponibilidad, aplique un ungiiento antibiético.

e Aplique un vendaje no adhesivo. Cambielo una o dos veces al dia hasta que I
raspadura haya sanado. Si la raspadura es muy pequefa o esta en la cara o en €

cuero cabelludo, puede dejarla secar al aire.
https://www.youtube.com/watch?v=hPuAThO6calU
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Aplicacion de frio (Crioterapia)

cPor quée?

E=s la primera medida
que hay que tomar
inicialmente en todas
las lesiones.

= Disminuye la
hinchazon.

» Calma el dolor.

= Reduce el espasmo
muscular.

= Favorece la
recuperacion.

HOLDING

i Qué métodos

hay?

Bolsas de hielo picado
envuelto en pafios.
Hielo derretido en un
cubo.

Geles reutilizables.
Pulverizaciones frias.
Masaje con hielo.

£ Como hay que
aplicarlo?

La aplicacion del hielo
no se realizara
directamente sobre la
piel durante periodos
prolongados.

Bolsas de hielo: (mejor
troceado que en
cubitos) se colocara
sobre un pafio o toalla
humedecida en la zona
de contacto con la piel.
Inicialmente el hielo se
puede aplicar durante
15 a 20 minutos. Las
bolsas pueden
aplicarse en periodos
de 20

minutos cada hora,
varias wveces en las
primeras 24-48 horas.

Hielo mezclado con
agua en recipiente
hasta alcanzar una
temperatura entre 13Y
18 grados

Masaje con hielo:
describiendo  circulos
por la zona lesionada.
La duracion oscila
entre 3 y 10 minutos; y
puede repetirse cada 2
o 3 horas.

LQué
precauciones
hay que tener?

+ No conviene que
lo utilicen las
personas con
mala circulacion,
que tengan
exceso de
sensibilidad al frio
[o] padezcan
sabafiones con
frecuencia.

= Precaucion en las
personas con la
piel fragil.
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Precauciones

¢ Qué utilidad tiene?

¢ Como aplicarlo?

¢Cuando no se debe
utilizar?

75 -
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CALOR

- Nunca utilizar el calor después de una lesion.

- Aplicar el calor, por término medio, pasadas 48 horas de la fase aguda dela
lesion.

- Favorecer el aporte de sangre que facilite la curacion de la herida.
- Aliviar la contractura muscular.

- Pafios humedos o0 secos en la zona de lesion.
- Bafios calientes.

- Manta eléctrica.

- Pomadas rubefacientes

- Inmediatamente después de la lesion.
- Cuando se tenga fiebre.
- Con problemas de circulacion de la sangre o alteraciones de la sensibilidad.
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COMPRESION

o Es Util para reducir la hemorragia y la
¢Por qué? hinchazon.
+ Contribuye a sujetar la articulacion lesionada.

o Por personas expertas, mediante vendas
elasticas adhesivas 0 no

¢ Como realizarlo?

Link: https://lwww.youtube.com/watch?v=bFR7AznRNmA
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Evitar el estancamiento de sangre en
¢ Para qué? la zona de la lesion y favorecer el
retorno de la misma al corazon

Manteniendo la estructura lesionada
AN CE 2P elevada de tal forma que esté situada
a |a altura del corazon.
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MEDIDAS PARA DISMINUIR LAS LESIONES

Realizar un reconocimiento médico previo al ejercicio, que permita descartar los
Examen médico previo problemas de salud que aumentan el riesgo de complicaciones médicas.

Las lesiones se producen con mayor frecuencia al iniciar la temporada y al final
de los partidos, cuando el grado de fatiga es mayor. Por contra, un entrenamiento

Poseer un nivelde  entrenamiento excesivo puede provocar lesiones como resultado del abuso.

adecuado

Adquirir una técnica apropiada. Es importante en deportes como salto de altura,
Técnica correcta lanzamiento de jabalina, tenis, esqui alpino y respiracion

Programar la competicion de acuerdo al nivel de preparacion técnica, la edad y la
Competencia en el momento constitucién corporal. Competir con gente del mismo nivel.
adecuado

Realizar periodos de calentamiento suficientes, sin olvidarla fase de enfriamiento
o vuelta a la calma, en la que se incluyen los estiramientos.
alentamiento suficiente

Establecer periodos de recuperacion adecuados después de los entrenamientos
y competiciones intensivas.

Atender a la recuperacion

Orientacién correcta de la actividad deportiva, basandonos en la edad, la
constitucién y la existencia de enfermedades o factores de riesgo. La edad afecta
a la fuerza y a la resistencia de los tejidos. La fuerza muscular y la elasticidad de

los tendones declinan a partir de 35-40 afios. La resistencia del hueso decae a
Elegir el deporte idoneo partir de los 50 afios.

: : - Tomar una dieta equilibrada y nutritiva, incluidos los liquidos adecuados.
Alimentacion equilibrada
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deportivo
apropiado
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e El material deportivo inadecuado comporta la aparicibn de lesiones por
sobrecarga. El tamafio del pufio de la raqueta en el tenis, la longitud de la biela
o la altura del sillin en la bicicleta; el tipo de zapatilla en la carrera, son elementos
importantes a considerar en la prevencién de lesiones.

¢ No olvide la utilizacion de protectores (cascos, espinilleras) que contribuyen a
disminuir la gravedad de algunas lesiones.

https://www.youtube.com/watch?v=b5uh5D6w840
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