Prevencion de lesiones



Beneficios de Ia actividad fisica
Biologicos

Regqula las cifras de presion arterial.
Mejora la resistencia a la insulina.
Mejora el perfil de lipidos en sangre.
Permite el control del peso corporal.
Mejora la forma y resistencia fisica.
Mejora el tono y la fuerza muscular.
Incrementa o mantiene la densidad
osea.

Mejora movilidad en articulaciones.



Beneficios de Ia actividad fisica
Sicologicos

Aumenta la autoestima.
Mejora la autoimagen.
Disminuye la depresion.
Mantiene [la autonomia.
Reduce el aislamiento
social.

Aumenta el bienestar.
Disminuye la tension y
el stress.



Riesgos de la actividad fisica



Actividad fisica
BENEFICIOS

Vida a Fitness Deporteé
activa

aludable

Leve a Moderada Intensa Intensa
Moderada



Lesiones deportivas

Lesiones en el deporte

Lesiones por el deporte



Lesiones en el deporte
“Accidentales”

Auto lesion o auto traumatismo

Por contacto
 Con otro deportista.
« Con Instrumentos o
utiles deportivos.
 Con las instalaciones.



Lesiones por el deporte
“Tipicas”

Lesiones por sobrecarga o atlopatias

Son producidas por auto traumatismo
que Incide sobre el aparato locomotor,
determinado por acciones mecanicas
vinculadas al gesto deportivo, de una
Intensidad leve a moderada, actuando
en forma repetitiva y acumulativa.

“Micro traumatismo reiterado”



Factores predisponentes
Propios del Deportista
Valoracion médico deportiva
Entrenamiento o forma fisica
Habitos higienico dietéticos
Evaluacion medica periédica

Preparacion sicolégica



Factores predisponentes
Ajenos al deportista

Vendajes y refuerzos funcionales
Equipo deportivo

Instalaciones deportivas
Aparatos y utiles

Condiciones climaticas

Reglas de juego



Factores predisponentes propios del
deportista



Valoracion medico deportiva

Evaluacion del estado
de salud

Evaluacion de Ia forma
o condicion fisica



Evaluacion del estado de salud

e Anamnesis.

« Examen clinico.

e Examenes de
laboratorio.



Evaluacion de la condicion fisica

* Variable Morfologica.

Variable Metabdlica.

Variable Neuromuscular.

Variable Sicologica.



Variable morfologica
Cineantropometria

Utilizacion de la medida en
el estudio del tamano, forma
composicion, proporcion y
maduracion del cuerpo, con
el objetivo de comprender su
comportamiento en relacion
al crecimiento, el desarrollo,
la actividad fisica, el estado
nutricional y estado de salud.



Variable metabolica
Produccion de Energia

* Metabolismo anaerobico
alactico.

» Metabolismo anaerobico
lactico.

« Metabolismo aerobico.



Variable neuromuscular

Velocidad.
Fuerza.
Flexibilidad.
Equilibrio.
Coordinacion.

Velocidad de reaccion.



Variable sicologica

* Inteligencia.

 Personalidad.

Motivacion.

Agresividad.



Entrenamiento

Una buena forma fisica es lo mas importante
para prevenir las lesiones.

Calentamiento
Entrenamiento fisico general

Entrenamiento especifico y de
la tecnica

Entrenamiento de prevencion y
rehabilitacion



Entrenamiento

Calentamiento

Prepara el organismo para
desarrollar la actividad fisica.

Permite una mejor precision
en la ejecucion de los gestos
y optimiza la coordinacion.

Sesiones de estiramiento.



Entrenamiento
Entrenamiento fisico general

Es el proceso que practicado en
forma reqular y progresiva busca
alcanzar adaptaciones biologicas
que permitan mejorar el desarrollo
de las diferentes valencias fisicas
a finde lograr el maximo grado
de rendimiento, conduciendo a la
denominada:

“Forma fisica”



Entrenamiento

Entrenamiento especifico y técnica

Busca perfeccionar la ejecucion
de los movimientos y los gestos
deportivos.

Permite la realizacion de los
movimientos bien controlados
y bien ejecutados.



Entrenamiento

Entrenamiento de prevencion y rehabilitacion

* Tonificacion » Coordinacion y
muscular. propiocepcion.

* Movilidad y
flexibilidad.



Habitos higiénico dietéticos
Descanso
Nutricion
Hidratacion
Tabaco
Alcohol

Drogas



Nutricion

Una alimentacion acorde
a la edad, al sexo, al tipo
y duracion de la actividad
deportiva y equilibrada en
nutrientes, postergara la
aparicion de la fatiga y al
mismo tiempo permitira se
logre la optimizacion del
rendimiento fisico.



Nutricion

La nutricion apropiada es sumamente Importante
tanto para conservar un buen estado de la salud
como para asegurar un buen rendimiento fisico.

La alimentacion debe responder a satisfacer una

doble necesidad:

 La necesidad energética, imprescindible para el
mantenimiemto de la vida y la actividad muscular.

* La necesidad plastica, que Iimplica la proteccion
la reparacion y la construccion de los tejidos.



Nutricion

Cumple la funcion de suministrar al organismo las
cantidades equilibradas de sustancias energeticas,
plasticas y requladoras con el fin de mantener las
constantes biologicas y desarrollar las actividades
de relacion y crecimiento.

Los alimentos pueden clasificarse en tres grupos
especificos:

* Macronutrientes: Glucidos, Lipidos y Proteinas.

* Micronutrientes: Vitaminas y Minerales.

* Agua.



Nutricion

Del total de calorias consumidas en la dieta diaria
el equilibrio que se recomienda es:

* Glucidos: 55 - 60 % (Hidratos de carbono).

e Lipidos: 30 % (Grasas)
saturadas menos del 10 %
2/3 poli y monoinsaturadas.

 Proteinas: 10- 15 %



Hidratacion

La deshidratacion afecta la
salud y el rendimiento fisico.

“El reemplazo de fluidos ayuda
a mantener la hidratacion y por
lo tanto promueve la salud, la
sequridad y el rendimiento fisico
de los individuos que practican
actividad fisica en forma regular’.

ACSM Med. Sci. Sports Exerc. 28: i-vii, 1996



Hidratacion

La necesidad de agua es de
1500 a 2500 ml / dia para un
individuo sedentario y en un
clima templado.

La cual aumenta durante la
practica de actividad fisica
en funcion de la duracion e
intensidad de la misma y de
las condiciones climaticas.



Hidratacion

En los dias calurosos el deportista debe tratar
de mantenerse bien hidratado antes, durante
y despues de la actividad fisica.

Para asegurar un buena hidratacion

« Beber 500 ml dos horas antes de la actividad.

e Beber 125 - 250 ml cada 15 min durante Ia
actividad.

 Beber 750 ml por cada 500 gr de perdida de
pPESO.

ACSM Med. Sci. Sports Exerc. 28: i-vii, 1996



Hidratacion
Fluidos de reposicion.

Temperatura entre 8 y 15° C.
Buen sabor.

Facilmente disponibles.
Envases que permitan

iIngesta de volumenes
adecuados.

ACSM Med. Sci. Sports Exerc. 28: i-vii, 1996



Tabaco - Alcohol - Drogas



Control medico periodico

Control evolutivo periodico
“Vigilancia continua”
 Evaluacion del estado de
salud.
 Evaluacion de la condicion
fisica.

Orientacion de los programas
de entrenamiento



Preparacion sicolégica

Unidad de grupo.

Rol del capitan.

Relacion con el entrenador.
Control de la tension mental.

Concentracion.



Factores predisponentes ajenos al
deportista



Vendajes y refuerzos funcionales



Vendajes y refuerzos funcionales



Vendajes y refuerzos funcionales



Vendajes y refuerzos funcionales



Equipo deportivo

Calzado deportivo

Ropa deportiva

Protectores



Calzado deportivo

En la mayoria de las
actividades fisicas y
deportivas el calzado
es el elemento mas
Importante de todos
los que conforman
el equipo o vestuario.



Calzado deportivo

Suela

* Adherencia y traccion.

* Resistente y flexible.

 Aislante de frio y agua.

 Material seleccionado
acorde a uso especifico.



Calzado deportivo

Entre suela

o Sector de absorcion de
Impactos y choques.

* Permite amortiguacion.

» Determina cantidad de
Impacto que se absorbe.



Calzado deportivo

Capellada

» Parte superior del calzado.
« Material flexible y firme.
 Mantiene el pie estable

sobre la plataforma de
la entre suela.



Eleccion del calzado deportivo

Tipo de actividad.

Tipo del suelo o
de la supetrficie.

Acorde a las caracteristicas morfologicas y
estructurales del pie.

Requisitos del deporte o actividad a desarrollar.



Vestimenta

« Aisla al cuerpo del medio
ambiente.

 [La red constituida por las
fibras de la tela conserva
la capa de aire en contacto
con la piel y por lo tanto el
calor que es disipado por
la radiacion.

« Maxima eficacia de efecto aislante estando seca.



Vestimenta deportiva

« Comoda y confortable.

* Adecuada al deporte.

 Adecuada al clima.



Vestimenta deportiva para clima caluroso

* Algodon o telas que absorben
el agua del sudor con mayor
facilidad, la ropa seca retarda
la perdida de calor.

« Amplia y holgada, permite la
libre circulacion del aire.

* Los colores claros reflejan los
rayos de calor.



Vestimenta y esfuerzo deportivo

Carrera 30 min - 9,6 km / h - 26,5° C - 35 % humedad
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Vestimenta y esfuerzo deportivo
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Vestimenta para clima frio

* Latela y el aire son malos conductores del calor,
establecen una barrera
a la perdida del mismo.

 Eluso de varias capas de
ropa fina o de vestimenta
forrada de piel de animal,
plumas o telas sintéticas,
generan un mayor efecto
aislante que una capa unica voluminosa.



Vestimenta deportiva para clima frio

 Impermeable al viento
y al agua.

 Permeable al vapor de
agua para favorecer el
proceso de evaporacion
del sudor.

» Uso de gorro y guantes.



Protectores



Protectores



Protectores



Protectores



Protectores



Protectores



Protectores



Instalaciones deportivas



Aparatos y utiles



Aparatos y utiles



Condiciones climaticas



Reglas de juego



Reglas de juego

L ealtad Honestidad

Dignidad Respeto

Fair Play

El Deporte forma, educa y une



Fair Play

El deportista se debe comprometer a:

 Tomar cada encuentro deportivo como un
momento de alegria, independientemente
de lo que esté en juego y de la virilidad de
la competicion.

» Evitar trasgredir las reglas y el espiritu del
deporte que se practica.

 Respetar a los adversarios tanto como asi
mismo.



Fair Play

El deportista se debe comprometer a:

* Aceptar las decisiones de los arbitros o de
los jueces, aun en los casos en los que crea
que estos se han equivocado.

« Evitar agresiones en sus actos asi como en
Sus dichos.

* No usar trampas o artificios para consequir el
exito.



Fair Play

El deportista se debe comprometer a:

« Comportarse dignamente tanto en la victoria
como en la derrota.

 Apoyar a cualquiera con su asistencia, su
experiencia y su comprension.

* Brindar ayuda a cualquier deportista herido o
cuya vida esté en peligro.



Fair Play

El deportista se debe comprometer a:
* Ser un embajador del deporte, haciendo que
sean respetados en su medio los principios
antedichos.

Cumpliendo con este compromiso sera un

VERDADERO DEPORTISTA



