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,'” “ Asi és como Vamos Adelante, en
" Luz, Vida y Verdad, en Carifio
o genuino, en Fraternidad de
' verdad  Cristiana,  Solidaria,
Familiar ... Unid@s en Victorias de
la Paz, del Trabajo, de Ila
Seguridad, de la Estabilidad, del

Bien Comun. ’ ’
ra. Rosario Murillo

Vicepresidenta de la Republica de Nicaragua.




Las lesiones deportivas ocurren cuando se

'Ypractica algin deporte o ejercicio fisico.

Estas lesiones pueden danar mdasculos,
tendones, ligamentos y/o huesos, y causar
esguinces, torceduras, fracturas (o}
desgarros de ligamentos. Las partes del
cuerpo cominmente afectadas son: los
hombros, codos, munecas, rodillas y/o
tobillos.
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ALGUNOS CAUSAS DE LESIONES DEPORTIVAS

Las lesiones deportivas
pueden ocurrir por diversas
razones. Entre las causas mas
comunes se encuentran los
accidentes, como caidas; la
falta de calentamiento previo

al ejercicio; no usar el equipo
deportivo adecuado, levantar
mucho peso, entrenar
demasiado, técnica incorrecta
y la falta de condicién fisica
puede aumentar el riesgo de
danarte alguna parte del
cuerpo.




TIPOS I)E LESIONES DEPORTIVAS

Calambres es cuando el masculo se endurece de manera repentina provocando
dolor fuerte durante o después de hacer ejercicio. Esta molestia generalmente dura
unos segundos o minutos. Los calambres suelen afectar los madsculos de las piernas,
pero también pueden ocurrir en los brazos, abdomen, pies o manos.

Contracturas ocurre cuando un musculo se tensa en exceso, lo que provoca dolor,
rigidez y un drea endurecida que dificulta el movimiento. Este
malestar suele aparecer después del ejercicio y puede
persistir  durante wvarios dias. Para aliviar los "
sintomas, pueden ser necesarias medidas como
el reposo, la aplicacion de calor o frio, y los ;
~estiramiéntos suaves.




TIPOS DE LESIONES DEPORTIVAS

Contusiéns se produce cuando un masculo recibe un golpe directo contra una
superficie dura, como el contacto con otro jugador o el suelo. Esto resulta en dolor,
inflamacién y la formacién de un hematoma en el drea afectada

Desgarros es una lesion que se produce
cuando las fibras musculares se ‘rompen
debido a golpes, levantar objetos pesados o
estiramientos excesivos durante la practica de
deportes o ejercicio fisico. Los sintomas
incluyen dolor, dificultad para mowver el
musculo afectado, inflamacién y posibles -
espasmos o calambres musculares. LN




TIPOS DE LESIONES DEPORTIVAS

Esguinces ocurre cuando los ligamentos, que son las fibras que unen un hueso con
otro, se estiran o rompen al torcer una parte del cuerpo, como el tobillo o la muneca.
Los sintomas incluyen dolor, hinchazén, moretones y dificultad para mover la zona
afectada. '1hry,,

Fracturas es cuando el hueso se rompe por una
caida, un golpe o una patada directa al cuerpo.
En algunos casos, el hueso roto puede perforar
la piel. Los sintomas incluyen dolor intenso,
entumecimiento, hormigueo, movimiento
limitado y deformidad en la zona afectada.
Las personas con este tipo de lesion
requieren atencion médica inmediata.
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TIPOS DE LESIONES DEPORTIVAS

\ Dislocacion o luxacidns es cuando se desencaja un hueso de una articulacion,
\ debido a una caida, un golpe o una torsién extrema. Las dislocaciones ocurren mas
en el hombro, los dedos de las manos, codos, rodillas y caderas. Es importante buscar
atencion médica inmediata para evitar dainos permanentes.

Tendinitiss es la inflamacion de los tendones, que son estructuras fibrosas que
conectan los masculos con los huesos. Los sintomas como dolor, inflamacion, rigidez y
debilidad suelen manifestarse dias después de la lesion. El tiempo de recuperacion
puede ser de 6 a 12 semanas. El tratamiento incluye reposo, medicamentos para
aliviar el dolor y fisioterapia recomendada por un especialista.

Lumbalgias es un dolor en la parte baja de la espalda que surge al realizar
movimientos bruscos, levantamiento incorrecto de peso, esfuerzos excesivos o
impactos directos en la zona lumbar durante la actividad fisica.



ALGUNOS SINTOMAS DE LAS I.ESIONES/DORTIVAS

O Dolor que puede variar de leve a intenso.
Inflamacién en la zona de la lesién.

Hematoma: acumulacién de sangre que
indica que se rompidé un vaso sanguineo. '

Limitacién o dificultad para movilizar el
area lastimada.
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Deformidad de la parte del cuerpo
lastimada, esto ocurre en los casos de
fractura y/o dislocacion.




Cuando sufrimos
tendinitis, es imp




:QUE HACER CUANDO NOS LESIONAMOS?

t » Darte masaje en el masculo adolorido, esto en el
caso de calambres (

t » No regresar a la actividad fisica demasiado
pronto, debes dejar que el cuerpo se recupere por
completo.

Si la lesion es grave y presenta dolor agudo, sangrado o
piensa que puede haber una fractura acuda al médico
inmediatamente.




ALGUNOS MEDICAMENTOS Y REMEDIOS CASEROS

Existen medicamentos y remedios caseros que ayudan a disminuir la
inflamacion y los dolores musculares causados por lesiones deportivas:

Tomar analgésico de venta libre como acetaminofén.
Aplicar agua tibia de mango sobre las dreas inflamadas y doloridas.

Darse masaje con cremas que contienen mentol, la sensacién de frio y calor
ayudan a aliviar el dolor.

Tomar te de jengibre, manzanilla y circuma, sus propiedades antinflamatorias
son beneficiosas para el alivio del dolor.




RECOMENDACIONES PARA EVITAR LESIONARNOS

[» Realiza calentamiento 30 minutos antes de practicar algan deporte. )
» No hagas ejercicios intensos por tiempos prolongados.

I» Busca ayuda de un entrenador para aprender y realizar las técnicas de
algln deporte o ejercicio.

I Suspende el ejercicio cuando presentes
cualquier tipo de molestia.

[® Retoma la actividad deportiva poco a poco
después de una pausa o lesion.



RECOMENDACIONES PARA EVITAR LESIONARNOS

R

I Utiliza equipo de proteccién como casco, guantes, rodilleras, ropa-y
zapatos seglin el tipo de deporte que practicas.

€

M Realiza entre cinco a 15 minutos de enfriamiento, después de hacer
ejercicio.

M Toma abundante agua, para mantenerte hidratado.

I Come alimentos que contengan calcio como la
leche, queso, yogurt y proteinas como el huevo,
carne, pescado, estos contribuyen a fortalecer los & -
huesos. "






