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Elejerciciofisico esunaactividad reconocida co-
mo factorimportante paralasalud del serhuma-
no. Pero la préctica deportiva, pese a sus multi-
plesbeneficios, conllevaalgunosriesgos. Eldoc-

Depcrte con garantias

tor Gerardo Garcés, jefe delos serviciosmédicos
dela Unién Deportiva Las Palmas, y su equipo,
responsables en el dambito traumatoldgico dela
salud de la plantilla amarilla como especialis-

tas en Traumatologfa y Cirugia Ortopédica de
Hospital Perpetuo Socorro, servicio médico ofi-
cial también del Herbalife Gran Canaria, anali-
zan al detalle cudles son y como prevenirlos..

Tratamiento y prevencion de las
lesiones cronicas

Estas afecciones ocurren después hacer ejercicio por un tiempo mas o menos prolongado,
provocadas por movimientos repetitivos o por la persistencia de una lesién aguda que no

En los ultimos anos se ha aumen-
tado el numero de personas que
practican algin deporte o activi-
dad fisica y por lo tanto, también
tienen riesgo de sufrir una lesion
cronica. La falta de forma fisica
provocada por la inactividad, ha-
ce que se aumente el riesgo de le-
siones por actividades fisicas coti-
dianas simples, de ahi que el mejor
tratamiento posible para estas le-
siones es su prevencion.

Por eso, es de mucha importan-
cia conocer los tipos de lesiones
deportivas, por qué ycomo se pro-
ducen, como evitarlas, y en caso
necesario, poder darlamejor alter-
nativa para su tratamiento de ma-
neraoportuna.Laslesiones depor-
tivas pueden ser producto de un
accidente o el resultado de una
maladisciplinao practicade entre-
namiento, o del uso inadecuado
del equipo para ejercitarse. Algu-
nas personas se lesionan cuando
no estan en buena condicionfisica.
Enciertos casos, laslesiones se de-
benalafaltadeejercicios de calen-
tamiento o estiramiento antes de
jugar o hacer ejercicio.

“Las lesiones cronicas ocurren
despuésde practicar deporte o ha-
cer ejercicio por un tiempo mas o
menos prolongado; estdn provoca-
das por movimientos repetitivos,
como por ejemplo, los implicados
en la carrera, lanzamiento de ob-
jetos o saque de tenis, y puedenin-
cluir fracturas por sobrecarga, ten-
dinitis o epifisitis, o por la persis-
tencia de una lesion aguda que no
ha sido tratada’, explica el doctor
Felipe Garcia Flemate, especialis-
ta en Traumatologia y Cirugfa Or-
topédica de Hospital Perpetuo So-
corro y parte del equipo de esta
area que dirige el doctor Gerardo
Garcés.

Los sintomas de una lesion cro-
nicaincluyen dolor durantelaacti-
vidad deportiva, tras su finaliza-
cién o incluso e reposo; inflama-
cioneinestabilidad o fallos de algu-
na extremidad. En estos casos no
hay que tratar nunca de aguantar
el dolor, sino suspender la activi-
dad fisica hasta que no resulte do-
loroso, ya que continuar solo pue-
de empeorar lalesion.

Entrelaslesiones que deben ser
examinadas cuanto antes por el
médico se encuentranlas que cau-
san un dolor severo, inflamacién o
adormecimiento delaregion afec-
tada. También debe ser senal de
alarma cuando sea dificil oimposi-

ble sujetar peso en el drea lesiona-
da, la articulacion no se nota nor-
mal o se percibe inestable y en ca-
sode queunalesion previaduelao
se inflame.

Respecto al tratamiento, se em-
pieza con el llamado método RICE
(reposo, hielo, compresiony eleva-
cion).El paciente debe interrumpir
laactividad deportivaalmenos du-
rante las siguientes 48 horas, y ser
valorado por sumédicolo antes po-
sible. Y es que,
aunque es bue-
no empezar a
mover el dreale-
sionada lo antes
posible, también
se debe reposar

» Cuando se agache, no doble las rodillas mas

alla del punto medio.

»Los ejercicios de calentamiento son imprescindi-
bles antes de practicar cualquier deporte.

»No se esfuerce demasiado.

» Aprenda correctamente el deporte que practica.

»Haga ejercicios de estiramiento antes de practicar
deporte o entrenar y de enfriamiento al finalizar.

» Use calzado de talla apropiada, que provea
estabilidad y que absorba el impacto.

» Preferiblemente utilice superficies que sean lo
mas blandas posibles para hacer ejercicio, no

ha sido tratada

despuésde unalesion. Todaslasle-
siones necesitan tiempo para sa-
nar; el descanso apropiado ayuda
este proceso que dependera de ca-
da caso; continda el doctor Garcia.

Elhielo no debe aplicarse direc-
tamente sobre la piel, sino prote-
gerse lazona con un pano para evi-
tar quemaduras. Eltiempo de apli-
cacion es de 20 minutos cada 3-4
horas, no siendo necesario mas
tiempo. La compresion disminuye

Recomendaciones para una
vida deportiva saludable
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deformamecdnicael espacio entre
los tejidos, consiguiendo de esta
formalimitarlainflamacion. Esim-
portante que el vendaje no esté de-
masiado apretado para no afectar
la circulacion o comprimir los ner-
vios.La elevacion dela extremidad
afectada, por ultimo, disminuye la
presion en los tejidos y por lo tan-
to la acumulacion de liquido infla-
matorio en la region, ya que la gra-
vedad favorece el retorno venoso.
El tratamiento
puedeincluirasi-
mismo agentes
antiinflamato-
rios no esteroi-
deos (AINE), es-
to es, medica-

corra en el asfalto o el cemento.

»Haga el deporte que mejor se adapte a su con-

dicion fisica y edad.
»No trate de hacer en uno o dos dias la actividad

fisica que corresponde a una semana. Esto le ayu-

dara a reducir el riesgo de lesiones por exceso.
»Use equipo protector.

» Conozca los limites de su cuerpo.

»Aumente el nivel de ejercicio gradualmente.
»Esfuércese por hacer ejercicios para todo el
cuerpo, incluyendo ejercicios cardiovasculares, de
fortalecimiento y de flexibilidad.

mentos quereducenlahinchazon
yeldolorleve amoderado; einmo-
vilizacion, una prescripcion co-
mun para las lesiones deportivas.
Esta ayuda a mantener el darea
afectada sin movimientoy previe-
nemayor dano, y estd indicado en
algunos traumatismos agudos pe-
ro no en las lesiones crénicas.

En algunos casos, la cirugfa es
necesaria para corregir las lesio-
nes deportivas. La cirugia puede
corregir tendones y ligamentos
desgarrados o colocar los huesos
fracturados en posicion correcta.
No obstante, la mayoria de las le-
siones cronicas no necesitan ciru-
gfa. Larehabilitacion es una parte
importante del tratamiento. Esta
incluye ejercicios que paso a paso
ayudanal arealesionadaavolvera
lanormalidad. Ciertos movimien-
tos del drea lesionada ayudan a
mejorarla. Larehabilitacion debe-
rd comenzar lo antes posible.

Los ejercicios empiezan con
unaserie de movimientos progre-
sivos del drea lesionada. La si-
guiente etapa corresponde al es-
tiramiento. Después de un tiem-
po se puede anadir mds peso pa-
ra fortalecer el drea lesionada.
Mientras la lesion se cura, se va
formando unacicatriz en el tejido.
Con el tiempo la cicatriz se enco-
ge y contrae el tejido lesionado.
Cuando esto ocurre, el drealesio-
nada se vuelve dura o rigida. Este
es el momento en el que se tiene
riesgo de lesionarse nuevamente
en lamisma drea.

Para evitarlo deben practicarse
estiramientos musculares todos
los dias. También como parte del
calentamiento antes dejugar o ha-
cer ejercicio y no practicar depor-
te, hasta tener la seguridad de po-
derestirar el arealesionadasin que
haya dolor, inflamacion o rigidez.

Alvolver ala practica deportiva
debe comenzarse lentamente, au-
mentando la actividad poco a po-
co hastallegar ala condicion habi-
tual. Otras terapias incluyen el uso
deleves corrientes de electricidad
(electroestimulacion), compresas
frias (crioterapia), compresas de
calor (termoterapia), ondas sono-
ras (ultrasonido) y masaje.

En conclusion, actualmente el
tratamiento paraunalesion depor-
tiva es mucho mejor que en el pa-
sadoy la mayoria de las personas
que se lesionan logran practicar
deportes y hacer ejercicio nueva-
mente.



