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En pruebas como la Binter NightRun de la que Hospital Perpetuo Socorro es servicio médico oficial es re-
comendable calentar un minimo de 10 minutos antes de una carrera para preparar los musculos para el
requerimiento fisico que vamos a hacer de ellos y minimizar el riesgo de una posible lesion muscular

«El calentamiento minimiza el

riesgo de lesion en el deporte»
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— ¢Qué formulas de prevencion
es recomendable seguir durante
una prueba deportiva para evitar
lesiones?

— Es recomendable en pruebas
como la Binter NightRun de la
que Hospital Perpetuo Socorro
es servicio médico oficial calen-
tar un minimo de 10 minutos an-
tes de una carrera o entrena-
miento para que los musculos
estén preparados para el reque-
rimiento fisico que vamos a ha-
cer de ellos. Un adecuado calen-
tamiento antes de entrenar o co-
rrer va orientado a dos cosas
fundamentalmente: a preparar
al organismo para tener un me-
jor rendimiento fisico durante
el entrenamiento o carrera, y a
minimizar el riesgo de una posi-
ble lesién muscular que pueda
producirse durante la practica
deportiva. Es importante tam-
bién para la prevencion de lesio-
nes y para evitar sobrecargas
realizar estiramientos de forma
adecuada al final de cada sesion
de ejercicio fisico que se realice.
— ¢Qué sintomas pueden indicar
algiin tipo de dafio que recomien-
de acudir a consulta?

— Con frecuencia los princi-
piantes interpretan como dolor
de adaptacion al nuevo ejercicio
lo que en realidad es una lesion.
En general, si aparece un dolor
agudo no invalidante durante el
tiempo de entrenamiento, es re-
comendable parar durante tres
o cuatro dias, utilizar un analgé-
sico si es preciso y ver la evolu-
cion. Si el dolor cede se podria
retomar la actividad deportiva
de forma progresiva y si el do-
lor persiste o aumenta, seria re-
comendable consultar con un
especialista para un diagnostico
y tratamiento correctos. Las le-
siones mas frecuentes en perso-
nas que corren suelen producir-
se por sobrecarga mecanica de-
bida a: una carga de entrena-
miento elevada, una técnica de
carrera inadecuada y/o a la
existencia de una biomecanica
alterada, habra que detectar la

Calambres

Un calambre es la sensacion de do-
lor causada por un espasmo involun-
tario del musculo. Existen varias teo-
rias sobre las causas que los originan,
las mas comunes apuntan a la deshi-
dratacion, la pérdida de minerales
esenciales a la hora de correr (sodio),
a la realizacién de un esfuerzo dema-
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causa o causas de lesion en cada
persona e intentar corregirlas.
— ¢Qué medidas son recomenda-
bles inmediatamente después de
la competicion?

— En los primeros treinta mi-
nutos posteriores al esfuerzo se
abre la ventana metabdlica,
tiempo en el que se favorece la
absorcion de glucogeno y se
contribuye a frenar el impacto
recibido por la musculatura,
por lo que, ademas de rehidra-
tarse, es necesario comer ali-
mentos para introducir en el
organismo una parte de protei-
nas de calidad y tres partes de
hidratos de carbono, con el fin
de llenar de nuevo los depositos
de glucégeno que se han vacia-
do durante el esfuerzo. Tam-
bién hay que potenciar la ab-

siado intenso para un determinado
musculo, a una técnica de carrera ina-
decuada o a la falta de estiramientos
después de la actividad fisica, entre
otras cuestiones. Ante su aparicion se
recomienda en primer lugar parar, en
muchas veces el propio dolor del ca-
lambre nos obligara a ello. Después

sorcion de minerales y vitami-
nas.

— &Y en los dias posteriores?

— Es importante hacer ejerci-
cio de forma suave tras la ca-
rreray la semana de después, y
seguir una alimentacion rica
en hidratos de carbono y protei-
nas. Por ejemplo, tras una me-
dia maraton se recomienda rea-
lizar entre diez y quince minu-
tos de un trote suave para ayu-
dar a relajar la musculaturay a
bajar la frecuencia cardiaca. Es
recomendable realizar también
unos estiramientos suaves, sin
forzar ni llegar a sentir dolor. Y
durante toda la semana es reco-
mendable seguir con una ali-
mentacion equilibrada y salu-
dable pero mas rica de lo habi-
tual en proteinas.

hay que estirar levemente el muscu-
lo 0 grupo muscular afectado de for-
ma suave y progresiva, para no produ-
cir una lesion mas grave. En el caso de
estar entrenando, lo ideal es que tras
un calambre volvamos a ritmo muy
suave y dejemos la actividad fisica pa-
ra el dia siguiente.
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