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LESION DE MENISCO  ~ +

Fémur (hueso del musio)




Es una separacion de dos extremos de los
huesos en el lugar donde se encuentran en
una articulaciéon. Una articulacion es el lugar
en donde dos huesos se conectan, lo que
permite el movimiento. Una articulacion
luxada es una articulacién donde los huesos
ya no estin en su posicioén normal.

Las luxaciones generalmente son
causadas por un impacto subito a la
articulacién. Esto por lo general se
presenta después de un golpe, una caida u
otro traumatismo.

LUXACION

Entre las sefiales de alarma
que pueden hacer sospechar
de su aparicién se encuentra
el antecedente traumatico; un
dolor importante; la
imposibilidad de movilizar la
articulaciéon afectada y, en
muchos casos, la inflamacion
y deformidad evidente.

En cualquier caso, lo cierto es que segun el tipo de actividad deportiva que se
practique existe un riesgo especifico de determinado tipo de luxaciones. Por
ejemplo, en balonmano y baloncesto son habituales las luxaciones de las
articulaciones entre las falanges de los dedos. En otros casos, un movimiento
forzado con apertura del brazo o abduccion suele ser el mecanismo mas
frecuente en luxaciones anteriores del hombro, que suelen verse de forma

habitual en deportes de contacto.
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TENDINITIS

JQUEES?
Es la inflamacion severa de un tendén

Ocurre de forma usual tras la lesidon recurrente
de articulaciones como las munecas o tobillos

Mireia Belmonte, nadadora olimpica,sufrio de
tendinitis justo antes de empezar su preparacion
para los juegos olimpicos de Tokio.

Esta lesidn se trata con reposo, fisioterapia y
medicamentos para aliviar el dolor. En caso de
inflamacion extrema de los tendones puede
causar un desgarro lo que se trataria con cirugia.
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TRAUMATISMO

DESCRIPCION DE LA LESION

Un traumatismo es una lesion o herida causada
por una fuerza o un acto de violencia externa.
Este traumatismo puede ser debido a multiples
causas, entre las que encontramos caidas o
accidentes deportivos.

El tratamiento basico de un traumatismo se
basa enreposo, hielo, compresiény elevacion.

El caso de Greg Louganis

En los Juegos Olimpicos de Seul 1988 el clavadista Greg
Louganis estampd su cabeza contra el trampolin en la
prueba de los 3 metros. El estadounidense sufrié una
hemorragia enla cabeza.

https://olympics.com/es/video/louganis-conquista-el-oro-pese-a-sufrir-una-conmocion-cerebral



Artritis

DESCRIPCION

DEFINICION=
Es una inflamacion de las articulaciones

;COMO EVITARLO?=

Vigile su peso

Haga ejercicio
Coma una dieta saludable

No fume
Evite las lesiones
Proteja sus articulaciones
Hable con su médico

TRATAMIENTO=
Los medicamentos mas frecuentes para tratar la
artritis son los antiinflamatorios no esteroides,
que pueden aliviar el dolor y reducir la
inflamacion

EJEMPLO

“Todo empezo con un dolor en el pie que no me
permitia sequir adelante. Logré terminar la
temporada, pero el problema en el pie no
remitio y en diciembre empecé a estar muy
torpe. Me dolian las rodillas y lo achacaron a la
inactividad, como st se hubiera atrofiado”




:QUE ES?

Un calambre muscular es una tension repentina e inesperada
de uno o mds musculos. Los calombres musculares pueden
ser muy dolorosos. Hacer ejercicio o esforzarse mucho, sobre
todo cuaondo hace calor, puede derivar en calambres

musculares.

TRATAMIENTO

Para tratar un calambre debemos usar una toalla tibia o una
almohadilla térmica sobre los musculos tensos. Darte un
bafo tibio o dirigir el chorro de una ducha caliente hacia el
musculo acalambrado también puede ayudar. Frotar el
musculo afectado con hielo también puede aliviar el dolor.

COMO PREVENIRLO

Un leve calentomiento antes de hacer cualquier actividad
intensa ayudard a preparar los musculos para el esfuerzo al
L que serdén sometidos.
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CONTRACTURA

Degcripcion de la lesion:

Es la tensién permanente de los musculos, los tendones, la
piel y los tejidos cercanos que hacen que las articulaciones se
acorten y se vuelvan rigidas. Esto impide el movimiento
normal de una articulacién o cualquier otra parte del cuerpo.

Las causas de las contracturas incluyen lesiones, sobrecarga
muscular, estrés, mala postura, falta de actividad fisica y
deficiencias nutricionales.

Para tratarlas, se recomienda la aplicacién de calor o frio en la
zona afectada, estiramientos suaves, masajes y, en algunos
casos, la toma de medicamentos antiinflamatorios o relajantes
musculares.

Tejido muscular normal

Es una lesién comun en las olimpiadas debido al esfuerzo que
se ejerce sobre los musculos en los distintos deportes.




Rotura y desgarro muscular

1.Descripcion:

El desgarro muscular es la distensién o rotura de un
musculo o un tendén por estirar o contraer demasiado
el tejido muscular. Los mdsculos que suelen verse mds
afectados son los de las piernas y los de la parte baja
de la espalda.

2.Como se pueden prevenir:

Es recomendable seguir una alimentacion equilibrada, que
ayudard a mantener un peso corporal correcto, lo que
evitard lesiones. Ademds, es importante realizar deporte de
forma constante y evitar los excesos, para evitar una fatiga
excesiva del mdsculo.




Tejido muscular distendido




DESCRIPCION

Definicidn: estiromiento o
desgarro de los ligamentos, las
bandas resistentes de tejido
fioroso que conectan dos
huesos en las articulaciones.

El sitio mds comin donde se
produce es en el tobillo.

Tratamiento: reposo, hielo,
compresion y elevacion.

;,Como  evitarlo?: usar
zapatos que den estabilidad al
pie y realizar ejercicios de
calentamiento antes de realizar
algun ejercicio.
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EJEMPLO

El futbolista Dani Ceballos sufrio
un esguince de tobillo de grado
dos odurante un partido en los
Juegos Olimpicos de Tokio 2020




Codo De Tenista




