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LESIONES PRODUCIDAS POR ESFUERZOS DE
REPETICION O DE STRESS (2° Parte)

Como ya os prometi en la columna anterior (os invito a
revisarla en nuestra web), tras explicar en qué consisten,
hoy hablaré sobre las principales lesiones de stress o de
esfuerzos repetidos.
Sindrome de Estrés en la Tibia Medial “Shin Splints”.
Es un dolor alrededor de la espinilla o la parte frontal de la
pierna. Comunes en los corredores y generalmente no son
peligrosas, aunque pueden ser dolorosas.
Sindrome patelo femoral. Reblandecimiento del cartilago
de la rétula, con dolor delante de la rodilla.
Tendinitis. En la tendinitis, los tendones se inflaman y se
desgarran y se asocian con un estiramiento excesivo y
repetitivo ocasionado por el uso excesivo de ciertos
musculos.
Epicondilitis. Se conoce comUnmente como '"codo de
tenista" porque ocurre con
frecuencia en los jugadores de
tenis por movimientos de
repeticion en el golpeo del revés.
Bursitis. La inflamacién de la
bursa (bolsita de contenido
liguido que almohadilla las
articulaciones). Los sintomas de
bursitis incluyen dolor e
hinchazén y se asocia con
frecuencia a movimientos de
repeticion y al uso excesivo de algunas articulaciones.
La enfermedad de Osgood-Schlatter. Esta condicion
afecta a los adolescentes que estan atravesando un
periodo de crecimiento, por sobrecarga e inflamacién en el
area donde el tend6n de rotuliano se une al hueso de la
tibia.
Fracturas de Esfuerzo. Las fracturas de esfuerzo son
pequenas grietas en la superficie del hueso causadas por
movimientos desgastadores ritmicos y repetitivos. Estas
lesiones pueden ocurrir cuando el hueso es sometido a
presién constante al correr, marchar, caminar, saltar, o por
tension sobre el cuerpo cuando una persona cambia de
superficie al correr o lo hace con zapatos de deporte
desgastados.
¢ Como prevenir este tipo de lesiones?
Cuando vaya a empezar la temporada deportiva,
encargate de realizar un examen fisico especifico para tu
actividad, comenta con tu especialista todo aquello que
has apreciado en tu etapa de descanso, todo aquello que
vas a realizar en tu actividad deportiva, asi como tus
intenciones a conseguir.

- Tu cuerpo es tu mejor sefal de alarma, haz caso a sus
indicaciones, cuando tengas calor refréscate, ponte a la
sombra, abrigate cuando tengas frio, descansa cuando
te sientas cansado...

- Usa un equipamiento adecuado, tanto en la ropa,
herramientas como raquetas, balones etc, asi como
fundamentalmente en tu calzado. En los deportes de
raqueta es fundamental el cordaje, peso de la raqueta,
calibre de la empufiadura, peso de las pelotas, etc (revisa
nuestro articulo sobre evitar la lesiones del tenis). Utiliza
protectores para el tipo de deporte que realices, como por
ejemplo, rodilleras, espinilleras, etc

- Realiza siempre ejercicios de calentamiento y
estiramiento, antes de empezar y después de terminar.

- Come y bebe suficiente agua asi como algun producto
que te ofrezca energia suficiente sin sensacién de
hinchazon, antes, durante y después de hacer ejercicio.

- Varia tu actividad deportiva. Alterna el correr con montar
en bicicleta o por ejemplo nadar.

- Si tienes sintomas como dolor, hinchazén,adormecimiento
o rigidez en tus musculos mientras realizas un ejercicio,
para inmediatamente, descansa y si las molestias no
ceden, acude a tu especialista de confianza.
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