LAS LESIONES PUEDEN SER
algo frecuente para aquellos que practican
actividad fisica a menudo, y cuanto mayor
es el nivel del deportistay el tiempo
gue invierte en su entrenamiento, las
chances aumentan, especialmente sino
se toman los recaudos adecuados. La
mayoria de las lesiones se originan por
“sobrecarga”, debido a un trabajo excesivo
enarticulaciones, musculos y tendones.
Afortunadamente, en sumayoria se
pueden evitar. El abecé de la prevencion
comprende el fortalecimiento de musculos
yarticulacionesimplicados en la practica,
respetar la entrada en calor y los ejercicios
de flexibilidad al inicio y al final de la sesién,
y también los procesos de progresién:
ir siempre de lo poco a lo mucho, de lo
facilalo complejoy delomenosalo mas
intenso. Loimportante es entender que en
determinados casos, en especial cuando se
viene de un sedentarismo de meses o hasta
afos, hay que ponerse en estado antes de
empezar un deporte.

Medidas preventivas hay muchisimas
y miidea es compartir varias, esta vez
enfocdndome en lesiones generales del
treninferiory de la zona media del cuerpo,
gue son las mas comunes en todo deporte
gueinvolucre la carrera. Acd van algunas
recomendaciones para cuidartey una
serie de ejercicios que seran de utilidad
para fortalecery hacer mas flexibles
los mUsculos y las articulaciones mas
propensos a lesionarse.

Tomate siempre unrato para hacer
unbuen calentamiento previo. Esta
demostrado que los mUsculos frios son
mucho mdas propensos a sufrir una lesién.
Realiza ejercicios de movilidad articulary
luego trotd suave, al menos cinco o siete
minutos. Dependiendo de lo que vayasa
hacer después, la entrada en calor serd mas
0menos extensay estard compuesta por
unos u otros movimientos, pero en ningun
caso puede omitirse.
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UE NO SE
DOBLE NI SE ROMPA

LAS LESIONES SUELEN SER LA GRAN AMENAZA DE LOS QUE PRACTICAN ACTIVIDAD
FISICA CON REGULARIDAD. APRENDE A PREVENIRLAS. POR CAROLINA ROSSI*

Hacé una preparacion fisica completa
gueincluya trabajos que apuntena
mejorar las cualidades fisicas necesarias
para el deporte elegido. Charlalo conun
entrenador capacitado, 0 mejor, si podés,
ponete en susManos.

Usa indumentaria y elementos
adecuados para la actividad: buen calzado,
prendas técnicas, materiales de calidady
en buenas condiciones, si son requeridos
(raquetas para tenis, pelotas, bote y remos
sihacés kayak, etcétera).

Asegurate de que las instalaciones o el
terreno,sientrendsal aire libre, estén enbuenas
condiciones: circuitos para correr sin pozos o
barro, canchas sin desniveles 0 escombros.

Aprendé y trabaja para mejorar la técnica
de ejecucién de tudeporte. Unamala
técnica, ademas de implicar un mayor gasto
energético que se traduce en una baja del
rendimiento, lleva a posturas corporales
incorrectas que pueden convertirseen
lesiones, u ocasionar algin accidente.

Sinovas a practicar deporte solo, tratd
de hacerlo con compafieros que tenganun
nivel similar al tuyo.

Respetd los descansos, noabuses de la
frecuencia semanaly la duracién de las
sesiones, especialmente al principio. El cuerpo
necesita un tiempo para adaptarse. Aprendé
aconocery arespetartus limitaciones. Los
masajes y los barios frios son muy buenos
paralarecuperacién muscular.

Elonga siempre al final los mUsculos méas
implicados en la practica deportiva.

Site lesionaste, es fundamental
respetar los tiempos de reposoindicados y
cumplir con el tratamientoy el trabajo de
rehabilitacion: una de cada cinco lesiones es
producto de una lesién anterior mal curada.

CONEXION
"COM

FORTALECIMIENTO Y FLEXIBILIDAD

SENTADILLASEN
PUNTASDEPIE

De pie, con piernas separadas
al ancho de hombros,

bajar y subir flexionando y
extendiendo rodillas hasta
formar noventa grados con
las piernas. Las rodillas no
deben pasar las puntas de
los pies. Realizar el ejercicio
en puntas de pie va a mejorar
nuestra propiocepcion
(conciencia de los propios
movimientos y posiciones
corporales) y a fortalecer
mas las articulaciones de
los tobillos y los musculos
de las pantorrillas. Esto
debe hacerse cuando ya
hemos logrado dominar las
sentadillas clasicas.

PANTORRILLASY
TOBILLOS

Extender y flexionar los pies
sosteniendo una banda

con firmeza.

ABDOMINALES

Recostado, elevar el tronco hasta 45
grados sin hacer fuerza con el cuello

y sin cerrar los codos. Un centro del
cuerpo fuerte (@bdomen y lumbares)
es vital para prevenir malas posturas y
dolores de espalda.

ILUSTRACIONES DE Leo César
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ASESORO:
Doctor Pablo Pelegri,
médico especialista
en medicina
del deporte:
pablo.pelegri@
gmail.com

FORTALECIMIENTO Y FLEXIBILIDAD

BALANCEOS A UNA PIERNA
De pie, con un solo apoyo, realizar
ejercicios de balanceo con la pierna
libre hacia atras y adelante con la
rodilla flexionada, manteniendo el
brazo de la pierna contraria adelante.
Puede resultar complicado al principio
sostener el equilibrio, pero es cuestién
de préctica. Una vez que se domine

la ejecucion, para agregar dificultad
puede flexionarse la pierna de apoyo
bajando y subiendo, acompafiando
con el torso y alternando los brazos.

B CUADRICEPS
f%) CUADRICEPS ENBANCO Parado, sosteniéndose de
N Sentado con la espalda bien algo (pared, arbol, baranda),
apoyada en el respaldo, estirar tomarse el pie desde la punta,
b) las piernas sin llegar a la intentando mantener
hiperextension total. Este ejercicio las rodillas juntas.
es de los mejores para fortalecer
P> especificamente los cuadriceps,
E que son el seguro de vida
TT] de la rodilla.

ISQUIOTIBIALES

Sentado con las piernas estiradas, llevar
el torso hacia delante y, de ser posible,
tomarse los pies tirdndolos hacia atréas,
en direccion al tronco.

GLUTEOS

Recostado, con una pierna extendida,
flexionar la otra llevando la rodilla

al pecho y tomarla con la mano del
brazo contrario para desplazarla hacia
ese lado. Mantener siempre el brazo
contrario extendido y apoyado en el
suelo con la palma hacia abajo.

Carolina Rossi es deportista
desde siempre. Corredora

PANTORRILLAS y entrenadora, capitana
Apoyado contra una pared, colocar del Running Team FILA
una pierna adelante flexionada y la de Palermo, lleva una
otra atrds estirada, pisando con todo vida inquieta: corre, nada,
el pie. Sin elevar el talon, desplazar sube montaiias y viaja sin
- TAMBIEN PODES la cadera hacia delante. parar. Hizo cumbre en el
CONSULTAR EJERCICIOS Aconcagua y el Kilimajaro,
DE FORTALECIMIENTO Y ! cruzo los Andes corriendo,
FLEXIBILIDAD PARA EL LUMBARES ? y participé en carreras de
TREN SUPERIOR EN : Con las manos ‘ diversos tipos, incluidas
LAS EDICIONES DE cruzadas detras de maratones, ultramaratones y
BRANDO 53, 65, 86 y en ; la cabeza, subir el triatlones. Ahora, suefia con
www.carolinarossi.com.ar tronco sin levantar un Iron Man.
| = ‘ los pies del suelo. www.carolinarossi.com.ar
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