
Más información, 
menos lesiones 
deportivas
Si bien el ejercicio físico representa beneficios 
para la salud, el bienestar e incluso, para la imagen 
personal, en ocasiones suele ser el causante de lesiones 
articulares, debido a malas prácticas del deporte 
o el exceso del mismo.
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RECOMENDACIONES 
PARA PREVENIR 
EL DESARROLLO 

DE ESTAS LESIONES

El trauma directo, el desarrollo 
frecuente de una actividad, el 
levantamiento de cargas sin 
los implementos necesarios, 

además de la falta de preparación 
y desconocimiento del deporte, 
son algunas de las razones por las 
que pueden presentarse lesiones 
deportivas. Por lo general, las 
disciplinas de contacto son las 
que tienen mayores índices de 
lesión, entre ellas: voleibol, tenis, 
levantamiento de pesas, rugby, fútbol 
americano y demás. En estos casos, 
los síntomas se manifiestan pronto, 
pero la consulta se da cuando la 
enfermedad ya ha evolucionado.

Es conocido que las lesiones 
se manifiestan a corto plazo con 
dolores fuertes y permanentes, que 
se evidencian no solo en la práctica 
del deporte sino también en la vida 
diaria y durante el descanso, por lo 
tanto, para que esto no ocurra el 

tratamiento debe iniciarse a tiempo 
y así evitar un desgaste articular 
con prolongación de la lesión a largo 
plazo.

Opciones de tratamiento
Los deportistas e incluso aquellas 

personas que han asumido una vida 
fitness, es decir, enfocados en el 
cuidado de su estado físico, suelen 
ser más susceptibles a sufrir lesiones 
de rodilla, de ligamentos, de hombro, 
esguinces y fractura de huesos. Para 
estas lesiones, los tratamientos 
consisten en un reposo prolongado, 
fisioterapia e incluso, cirugía ya sea 
por técnicas de mínima invasión 
o técnica asistida por artroscopia, 
es decir, que no genera mayores 
incapacidades. Sin embargo, la 
cirugía se practica solo si las 
lesiones comprometen estructuras 
anatómicas como manguito rotador, 
cápsula articular, entre otras. 

› Realiza un entrenamiento adecuado.

› No entrenes solo, busca asesoría de expertos.

› Utiliza los elementos necesarios.

› Si tienes dolor o alguna molestia, consulta de manera 
temprana con el especialista para evitar secuelas.

› Solicita siempre un plan de entrenamiento.

› Evita los ungüentos y masajes ofrecidos por personas 
no calificadas, pueden empeorar las lesiones.


