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Como ella y su familia aprendieron
sobre las lesiones deportivas.




ANA,

/QUIE BLUENA
JUGADA/

ANA, Y
A ZME PUEDES MOSTRAR LA S
NLIEEVA JUGADA QUEE USASTE PARA \ ==

GANAR EL CAMPEONATO DE TU
ESCUELAZ /JUGLIEMO5S LN PARTIDO

DE FOTBOL RAPIDO, ANTES
DE QUE ESTE LISTA
LA COMIDA!

56L0 UN ]
JUEGO RAPIDO, QUE TONY, 2QUE
YA VA A ESTAR LA




IVAMO5S
PRIMA/

PARA EL GOL
GANADOR/

PAPA, /CREO
QUE ANA 5E
LASTIMG!

AY, AY! IME }, PARECE QUE
DLELE i TE GOLPEASTE
MLCHoO/ LA RODILLA BIEN
MAL, ANA.

SPLEDES
CAMINAR?




NO Ti0 CARLOS,
NI SIQUIERA ME
PUEDO PONER DE PIE
SIN TU AYUDA.

DEBEMOS NESTOR,

LLEVARTE A ", TRAE HIELO! AYLIDARA

UN DOCTOR 5 A JAR LA HINCHAZGON

ENSEGUIDA.  |asTA QUE LLEGLEMOS
A LA SALA DE
EMERGENCIAS.

> ELENAY YO LLEVAREMOS
A ANA A LA SALA DE EMERGENCIAS.
DON JUAN Y DONA ISABEL, POR FAVOR
RECOJAN TODO Y LLEVENSE A LOS
NI05. NESTOR Y MARTA, OBEDEZCAN
A 5U5 ABLIELOS.

PREOCLIPEN.
/APORENSE/




DEJARME EL HIELO
PLESTO EN LA
RODILLA TODO EL
TIEMPOZ

5i. Y TRATA DE NO MOVER LA PIERNA,
ANA. TE AYLIDARA 51 DESCANSAS LA
PIERNA Y LE PONES HIELO HASTA QLIE
LLEGUEMOS AL HOSPITAL. NO TE
PREOCUPES, QUEDA CERCA.
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ZDEBO

UNAS HORAS
DESPLES... =
HOLA, MLUCHO MEJOR,
50Y EL DOCTOR GRACIAS. EL HIELO ME
L6PEZ. ANA, ZCAMO ESTA AYUDANDO -
VA LA RODILLAZ — WY MLUCHO.
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/QUE BIEN/ ME ALEGRO
QUE TU FAMILIA 5UPO

! PONER LA
QUE HACER. 5 1c2NA EN REPOSO Y

~] LUSAR HIELO ENSEGLIDA
PUEDE AYLIDAR
A 'ru LESIAN.

%

5i, TiO CARLOS FUE

ENTRENADOR DE FUOTBOL
DE LA SECUNDARIA

Y ESTA ACOSTUMBRADO

A AYUDARNOS 51 NOS

LASTIMAMOS.

L écoMO
ESTA ANA? ESPERO
QUE NO SEA LNA
LESIGN DEPORTIVA Aff
GRAVE. '
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LAS LESIONES
DEPORTIVAS PLUEDEN
SER DESDE LN ESGLINCE
0 DISTENSISN MUSCLILAR
HASTA LINA FRACTURA
O DISLOCACIAN.
ALGLUINAS
LESIONES SON EL RESULTADO DE
LIN ACCIDENTE. OTRAS SE DEBEN
A QUE EL ENTRENAMIENTO NO SE
HIZO BIEN O POR NO TENER EL
EQLIPO APROPIADO.

ALGLUINAS
y PERSONAS SE LESIONAN
PORQUE NO TIENEN LINA BLENA
CONDICION Fi5ICA. CUANDO NO
SE HACE CALENTAMIENTO Y
ESTIRAMIENTO ANTES DE JUGAR
0 DE HACER OTRO5 TIPOS DE
EJERCICIO, ES POSIBLE
LESIONARSE.

DR. L6PEZ,
$QUE LE PASA
A ANA?

EL EXAMEN Fi5ICO DE
ANA Y LAS PRLEBAS NO
INDICAN QUE HAYA LINA

LESISN GRAVE. pegro

LAS PRUEBAS
ST MUESTRAN
QUE ANA TIENE UN
ESGLINCE LEVE EN LA
RODILLA. POR ESTO,
ELLA VA A NECESITAR
TRATAMIENTO PARA
AYUDAR A QUE
SU RODILLA




@ DESCANSO:

INTENTE NO USAR EL AREA LESIONADA
POR LO MENO5 POR 48 HORAS. 5l TIENE
LINA LESISN EN LA PIERNA, TRATE DE
NO PONERLE PESO ENCIMA. TAL VEZ LE
MANDEN A HACER REPO50.

@ HIELO:

PONGA LINA BOLSA DE HIELO S0BRE EL
AREA LESIONADA LO ANTES POSIBLE.
MANTENGA EL HIELO S0BRE LA LESION
LUNO5S 20 MINUTOS A LA VEZ Y HAGALO
DE CLIATRO A OCHO VECES AL DiA. LISE
LINA BOLSA DE HIELO O LINA BOLSA DE
PLASTICO LLENA DE HIELO TRITURADO Y
ENVLELTA EN LINA TOALLA.

ES FACIL

TRATAR UN ESGLINCE EN
LA RODILLA Y OTRAS LESIONES
DEPORTIVAS. SIMPLEMENTE
SIGA LOS SIGUIENTES PAS05
EN LAS PRIMERAS 48 HORAS

DESPUES DE QUE OCLIRRA

LA LESION:

© COMPRESION:

PREGUNTELE AL DOCTOR DE 5U HINO
SOBRE LAS VENDAS ELASTICAS, LOS
YES05 CON COLCHONES DE AIRE, BOTAS
ESPECIALES Y LAS FERULAS O TABLILLAS
QLIE SE PLIEDEN LITILIZAR PARA
COMPRIMIR LINA LESISN DEL TOBILLO, DE
LA RODILLA O DE LA MLIGECA PARA BAJAR
LA HINCHAZOAN.

© ELEVACION:

PARA AYLIDAR A BAJAR LA HINCHAZAN;,
ELEVE LA PARTE LESIONADA PARA QLIE
QUEDE A LN NIVEL MAS ALTO QUE EL
CORAZAN. LISE LINA ALMOHADA PARA
AYLIDAR A ELEVAR LA PARTE LESIONADA.

S/ YSTED PIENSA QUE LA LESION PODRIA SER
GRAVE, /LLAME A SU MEDICO ENSEGUIDA!




LA SEGUNDA PARTE DEL TRATAMIENTO ES
LA REHABILITACION. ANA, ESTO QUIERE
DECIR QUE TENDRAS QUE HACER ALGLINOS
EJERCICIOS PARA ASEGLUIRARTE QLEE EL
ESGUINCE EN LA RODILLA SANE
BIEN Y PRONTO.

ANTES DE QUE TE VAYAS,
LUNA DE NUESTRAS ENFERMERAS
TE VA A ENSERNAR LO QUE TIENES
QUE HACER. TOMA ESTE FOLLETO

PARA QUE NO TE OLVIDES

QUIE EJERCICIOS DEBES
REALIZAR.

LOS TRATAMIENTOS PARA LOS ESGUINCES ¥
LAS DISTENCIONES MUSCULARES A MENUDO
INCLUYEN EJERCICIOS DE REHABILITACION.

ESTOS EJERC/C/IOS
SIRVEN PARA:

© REDLICIR LA HINCHAZAN
© PREVENIR LA RIGIDEZ
© MEJORAR EL RANGO DE MOVIMIENTO

© DEVOLVER LA FLEXIBILIDAD Y LA
FLIERZA A LA ARTICLILACISN.

HACER LOS
EJERCICIOS DE LA
MANERA QUE EL MEDICO
INDICA AYUDA A QUE UNO
PLIEDA VOLVER A 5U5
ACTIVIDADES NORMALES.
TAMBIEN AYLIDA A EVITAR
LESIONARSE LA MISMA

.. AREA DE NUEVO.




DR. L6PEZ, $QUE SE
PLEDE HACER PARA EVITAR
QUE ESTE TIPO DE LESIGN

DEPORTIVA VLIELVA A
OCLRRIR?

HAY MUCHO
QUE SE PUEDE
HACER.

COMO PREVENIR LAS LESIONES DEPORTIVAS:

© /ASEGURESE DE QLIE LO5 NINOS HAGAN DIFERENTES TIPOS DE ACTIVIDAD FiSICA TODOS LOS DiAS!
CUALQUIER TIPO DE EJERCICIO, ALN 51 56L0 ESTAN JUGANDO, PLEDE AYLIDAR A QUE LOS NINOS ESTEN
MEJOR PREPARADOS PARA PARTICIPAR EN LOS DEPORTES.

@ LO5 NINOS PLIEDEN LASTIMARSE HACIENDO DEPORTE ALIN 51 HACEN EJERCICIO TODO5 LOS DiAS. AQUIT
VIENEN ALGLINAS CO5A5 QLIE AYUDAN A EVITAR LAS LESIONES:

© INSCRIBA A LO5 NINO5S EN ALGLIN DEPORTE ORGANIZADO
A TRAVES DE LA ESCLELA, LOS CLUBES DE LA COMUNIDAD
Y LAS AREAS DE RECREO QUIE ESTEN BIEN CLIDADAS Y
MANTENIDAS.

@ ASEGLRESE QUE LOS NINOS TENGAN EL EQUIPO
ADECUADO PARA CADA DEPORTE Y QLIE LO LISEN SIEMPRE.
ESTO REDLICE LA PROBABILIDAD DE QUE SUFRAN LINA
LESION.

@ HAGA QUIE LOS EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO Y
ENFRIAMIENTO FORMEN PARTE DE LA RUTINA DE LOS
NINOS ANTES Y DESPLES DE QUE PARTICIPEN EN LOS
DEPORTES. LOS EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO, COMO
LO5 ESTIRAMIENTOS Y CORRER DESPACIO, PUEDEN AYLIDAR
A REDLICIR LA POSIBILIDAD DE LINA DISTENCIGN MUSCLILAR
U OTRO TIPO DE LESIGN CUANDO SE HACEN DEPORTES.

@ ASEGURESE QUE LO5 NINOS BEBAN AGLIA O LINA BEBIDA
DEPORTIVA CLANDO HAGAN DEPORTES. ANIMELOS A QUE
TOMEN LiQUIDOS A MENLIDO PARA MANTENERSE BIEN
HIDRATADOS.




ANTES DE CUALQUIER ACTIVIDAD FISICA O
DEPORTE, ES IMPORTANTE QUE LOS PADRES, LOS
ENTRENADORES Y OTRAS PERSONAS ENCARGADAS
DE CUIDARLOS ESTEN SEGUROS QUE LOS NAJOS:

© ESTEN EN BLIENA CONDICION FisSICA PARA HACER EL DEPORTE.

© HAYAN RECIBIDO UN CHEQUEO MEDICO ANTES DE HACER CLIALQLIIER DEPORTE.

© SIGAN LAS REGLAS DEL JUEGO.

@ USEN EQUIPO QLIE LES PROTEJA, LES QUEDE BIEN Y SEA APROPIADO PARA EL
DEPORTE QUE ESTEN HACIENDO.

© SEPAN COMO USAR EL EQUIPO CORRECTAMENTE.

@ NO JUEGUEN CUANDO ESTEN MUY CANSADOS O LES DLIELE ALGO.

/GRACIAS, DR. LGPEZ/ ME ALEGRO ASi ES. Y PUEDES COMPARTIR
DE SABER QUE HAY MLICHAS CO5A5 ESTA INFORMACIGN CON TU
QUE 5E PUEDEN HACER PARA FAMILIA Y AMIGOS.
PREVENIR LAS LESIONES JCLIDATE, ANA/
DEPORTIVAS. FLIE LN PLACER
CONOCERLOS A
TODOS.




-_—
MINUTOS |7  ANA, TE TENGO BLENAS NOTICIAS.
DESPLES... EL DR. L6PEZ DICE QUE TE PUEDES
IR A CASA EN CUANTO TERMINEMOS
DE ENSENARTE LOS EJERCICIOS
QUE DEBES HACER.

515 SEMANAS |1 |
DESPUES. -

T |

-

ME ALEGRO _ A : ;

QUE EL DOCTOR TE = QUE? /CASI NO5

DEJ6 JUGAR FGTBOL OLVIDAMOS DE HACER
CON NOS0TROS ME ALEGRO. £ LO5 EJERCICIOS DE

OTRA VEZ. /NO ERA : SJUGAMOS? CALENTAMIENTO Y DE
LO MISMO 5IN TV ESTIRAMIENTO!




TODOS TIENEN QUIEE HACER 5U5S EJERCICIOS
DE CALENTAMIENTO Y DE ESTIRAMIENTO.
/LO GLTIMO QUE QUEREMOS ES PASAR
OTRO DiA TAN LINDO EN LA SALA

= DE EMERGENCIAS/

FLIENTES DE INFORMACISN
PARA APRENDER MAS zcy.
DE CALENTAMIENTO Y DE

ESTIRAMIENTO FAVORITOS,
MIRA LA LISTA DE FUENTES BAM/ BODY AND MIND

DE INFORMACIGN A
CONTINLACIGN. WWW.BAM.GOV
CONSEJO PRESIDENCIAL DE ACTIVIDAD
Fi5ICA, DEPORTES Y NUTRICION
WWW.FITNESS.GOV







TERMINOS IMPORTANTES

DISLOCACION:
CLIANDO LA LINISN DE LOS DOS HUES05 QUE
FORMAN LINA ARTICLILACIGN SE SEPARA.

FRACTURA:

ES CLANDO SE ROMPE UNA PARTE DEL HLESO.
PLIEDE OCLIRRIR: 1) POR LINA 50LA LESISN
RAPIDA (FRACTURA AGLIDA) 0 2) DEBIDO A
ESFUERZOS REPETIDOS S0BRE EL HUESO

A LO LARGO DEL TIEMPO (FRACTLIRA POR
SOBRECARGA). FRACTURARSE UN HUESO ES LO
MISMO QUE ROMPERSE LIN HUIESO.

REHABILITACION :

ES LIN PROGRAMA DE EJERCICIOS HECHO PARA
QUE LA PARTE DEL CLERPO LESIONADA VLIELVA A
FLINCIONAR DE FORMA NORMAL.

ESGUINCE:

ES UN ALARGAMIENTO O DESGARRE DE LN
LIGAMENTO. EL LIGAMENTO ES LA BANDA DE TEJIDO
QUE CONECTA EL FINAL DE LIN HUESO CON OTRO.

DISTENCION MUSCULAR:

ES LINA TORCEDLIRA, ESTIRGN O DESGARRO DE LIN
MUISCLILO O TENDGSN. LIN TENDSN ES LINA CUERDA
DE TEJIDO QUE CONECTA EL MISCLILO AL HLESO.

PARA MAS INFORMACISN SOBRE LAS LESIONES
DEPORTIVAS Y OTRAS ENFERMEDADES
RELACIONADAS, COMUINIQUESE CON EL:

CENTRO NACIONAL DE DISTRIBUCION DE
INFORMACION DEL INSTITUTO NACIONAL DE ARTRITIS

Y ENFERMEDADES MUSCULOESQUELETICAS ¥ DE
LA PIEL (NIAMS, POR SUS SIGLAS EN INGLES)
INSTITUTOS NAC/IONALES DE LA SALUD

(N/IH, POR SUS SIGLAS EN INGLES)

| AM5 CIRCLE

BETHESDA, MD 20892-3675

TELEFONO: 301-495-4484

LLAME GRATIS: 877-22-NIAMS (877-226-4267)
TTY: 301-565-2966

FAX: 301-718—-6366

CORREO ELECTRANICO: NIAMSINFO@MAIL.NIH.GOV
SITIO WEB: WWW.NIAMS.NIH.GOV
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