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    COMPRESIÓN: 

PREGÚNTELE AL DOCTOR DE SU HIJO 

SOBRE LAS VENDAS ELÁSTICAS, LOS 

YESOS CON COLCHONES DE AIRE, BOTAS 

ESPECIALES Y LAS FÉRULAS O TABLILLAS 

QUE SE PUEDEN UTILIZAR PARA 

COMPRIMIR UNA LESIÓN DEL TOBILLO, DE 

LA RODILLA O DE LA MUÑECA PARA BAJAR 

LA HINCHAZÓN. 

    ELEVACIÓN: 

PARA AYUDAR A BAJAR LA HINCHAZÓN, 

ELEVE LA PARTE LESIONADA PARA QUE 

QUEDE A UN NIVEL MÁS ALTO QUE EL 

CORAZÓN. USE UNA ALMOHADA PARA 

AYUDAR A ELEVAR LA PARTE LESIONADA. 

 

    DESCANSO: 

INTENTE NO USAR EL ÁREA LESIONADA 

POR LO MENOS POR 48 HORAS. SI TIENE 

UNA LESIÓN EN LA PIERNA, TRATE DE 

NO PONERLE PESO ENCIMA. TAL VEZ LE 

MANDEN A HACER REPOSO. 

    HIELO:

PONGA UNA BOLSA DE HIELO SOBRE EL 

ÁREA LESIONADA LO ANTES POSIBLE. 

MANTENGA EL HIELO SOBRE LA LESIÓN 

UNOS 20 MINUTOS A LA VEZ Y HÁGALO 

DE CUATRO A OCHO VECES AL DÍA. USE 

UNA BOLSA DE HIELO O UNA BOLSA DE 

PLÁSTICO LLENA DE HIELO TRITURADO Y 

ENVUELTA EN UNA TOALLA. 

SI USTED PIENSA QUE LA LESIÓN PODRÍA SER 
GRAVE, ¡LLAME A SU MÉDICO ENSEGUIDA! 

SI USTED PIENSA QUE LA LESIÓN PODRÍA SER 
GRAVE, ¡LLAME A SU MÉDICO ENSEGUIDA! 
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ESTOS EJERCICIOS 
SIRVEN PARA:
   

    REDUCIR LA HINCHAZÓN 

    

    PREVENIR LA RIGIDEZ

    

    MEJORAR EL RANGO DE MOVIMIENTO 

    

    DEVOLVER LA FLEXIBILIDAD Y LA 

FUERZA A LA ARTICULACIÓN.

 

LOS TRATAMIENTOS PARA LOS ESGUINCES Y 
LAS DISTENCIONES MUSCULARES A MENUDO 
INCLUYEN EJERCICIOS DE REHABILITACIÓN.

LOS TRATAMIENTOS PARA LOS ESGUINCES Y 
LAS DISTENCIONES MUSCULARES A MENUDO 
INCLUYEN EJERCICIOS DE REHABILITACIÓN.
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    ¡ASEGÚRESE DE QUE LOS NIÑOS HAGAN DIFERENTES TIPOS DE ACTIVIDAD FÍSICA TODOS LOS DÍAS! 

CUALQUIER TIPO DE EJERCICIO, AUN SI SÓLO ESTÁN JUGANDO, PUEDE AYUDAR A QUE LOS NIÑOS ESTÉN 

MEJOR PREPARADOS PARA PARTICIPAR EN LOS  DEPORTES.

    LOS NIÑOS PUEDEN LASTIMARSE HACIENDO DEPORTE AUN SI HACEN EJERCICIO TODOS LOS DÍAS. AQUÍ 

VIENEN ALGUNAS COSAS QUE AYUDAN A EVITAR LAS LESIONES:

    INSCRIBA A LOS NIÑOS EN ALGÚN DEPORTE ORGANIZADO 

A TRAVÉS DE LA ESCUELA, LOS CLUBES DE LA COMUNIDAD 

Y LAS ÁREAS DE RECREO QUE ESTÉN BIEN CUIDADAS Y 

MANTENIDAS.

    ASEGÚRESE QUE LOS NIÑOS TENGAN EL EQUIPO 

ADECUADO PARA CADA DEPORTE Y QUE LO USEN SIEMPRE. 

ESTO REDUCE LA PROBABILIDAD DE QUE SUFRAN UNA 

LESIÓN.

    HAGA QUE LOS EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO Y 

ENFRIAMIENTO FORMEN PARTE DE LA RUTINA DE LOS 

NIÑOS ANTES Y DESPUÉS DE QUE PARTICIPEN EN LOS 

DEPORTES. LOS EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO, COMO  

LOS ESTIRAMIENTOS Y CORRER DESPACIO, PUEDEN AYUDAR 

A REDUCIR LA POSIBILIDAD DE UNA DISTENCIÓN MUSCULAR 

U OTRO TIPO DE LESIÓN CUANDO SE HACEN DEPORTES. 

    ASEGÚRESE QUE LOS NIÑOS BEBAN AGUA O UNA BEBIDA 

DEPORTIVA CUANDO HAGAN DEPORTES. ANÍMELOS A QUE 

TOMEN LÍQUIDOS A MENUDO PARA MANTENERSE BIEN 

HIDRATADOS.

CÓMO PREVENIR LAS LESIONES DEPORTIVAS:CÓMO PREVENIR LAS LESIONES DEPORTIVAS:
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    ESTÉN EN BUENA CONDICIÓN FÍSICA PARA HACER EL DEPORTE.

   

    HAYAN RECIBIDO UN CHEQUEO MÉDICO ANTES DE HACER CUALQUIER DEPORTE.

  

    SIGAN LAS REGLAS DEL JUEGO.

   

    USEN EQUIPO QUE LES PROTEJA, LES QUEDE BIEN Y SEA APROPIADO PARA EL 

DEPORTE QUE ESTÉN HACIENDO. 

   

    SEPAN CÓMO USAR EL EQUIPO CORRECTAMENTE.

    

    NO JUEGUEN CUANDO ESTÉN MUY CANSADOS O LES DUELE ALGO.

ANTES DE CUALQUIER ACTIVIDAD FÍSICA O 
DEPORTE, ES IMPORTANTE QUE LOS PADRES, LOS 
ENTRENADORES Y OTRAS PERSONAS ENCARGADAS 
DE CUIDARLOS ESTÉN SEGUROS QUE LOS NIÑOS: 

ANTES DE CUALQUIER ACTIVIDAD FÍSICA O 
DEPORTE, ES IMPORTANTE QUE LOS PADRES, LOS 
ENTRENADORES Y OTRAS PERSONAS ENCARGADAS 
DE CUIDARLOS ESTÉN SEGUROS QUE LOS NIÑOS: 
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FUENTES DE INFORMACIÓN

(SOLAMENTE EN INGLÉS):

BAM! BODY AND MIND

WWW.BAM.GOV 

CONSEJO PRESIDENCIAL DE ACTIVIDAD 

FÍSICA, DEPORTES Y NUTRICIÓN

WWW.FITNESS.GOV 



ASEGÚRATE QUE SIEMPRE:ASEGÚRATE QUE SIEMPRE:

HAGAS EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO ANTES DE JUGAR

TOMES SUFICIENTES LÍQUIDOS MIENTRAS JUEGAS

PARES DE JUGAR SI TE SIENTES CANSADO O DÉBIL

HAYA UN ADULTO PRESENTE MIENTRAS JUEGAS DEPORTES 
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TÉRMINOS IMPORTANTES
DISLOCACIÓN:
CUANDO LA UNIÓN DE LOS DOS HUESOS QUE 

FORMAN UNA ARTICULACIÓN SE SEPARA. 

FRACTURA:
ES CUANDO SE ROMPE UNA PARTE DEL HUESO. 

PUEDE OCURRIR: 1) POR UNA SOLA LESIÓN 

RÁPIDA (FRACTURA AGUDA) O 2) DEBIDO A 

ESFUERZOS REPETIDOS SOBRE EL HUESO 

A LO LARGO DEL TIEMPO (FRACTURA POR 

SOBRECARGA). FRACTURARSE UN HUESO ES LO 

MISMO QUE ROMPERSE UN HUESO.

REHABILITACIÓN:
ES UN PROGRAMA DE EJERCICIOS HECHO PARA 

QUE LA PARTE DEL CUERPO LESIONADA VUELVA A 

FUNCIONAR DE FORMA NORMAL.

ESGUINCE: 
ES UN ALARGAMIENTO O DESGARRE DE UN 

LIGAMENTO. EL LIGAMENTO ES LA BANDA DE TEJIDO 

QUE CONECTA EL FINAL DE UN HUESO CON OTRO.

DISTENCIÓN MUSCULAR:
ES UNA TORCEDURA, ESTIRÓN O DESGARRO DE UN 

MÚSCULO O TENDÓN. UN TENDÓN ES UNA CUERDA 

DE TEJIDO QUE CONECTA EL MÚSCULO AL HUESO.

PARA MÁS INFORMACIÓN SOBRE LAS LESIONES 

DEPORTIVAS Y OTRAS ENFERMEDADES 

RELACIONADAS, COMUNÍQUESE CON EL:

CENTRO NACIONAL DE DISTRIBUCIÓN DE 

INFORMACIÓN DEL INSTITUTO NACIONAL DE ARTRITIS 

Y ENFERMEDADES MUSCULOESQUELÉTICAS Y DE 

LA PIEL (NIAMS, POR SUS SIGLAS EN INGLÉS)

INSTITUTOS NACIONALES DE LA SALUD

(NIH, POR SUS SIGLAS EN INGLÉS)

1 AMS CIRCLE

BETHESDA, MD 20892—3675

TELÉFONO: 301—495—4484

LLAME GRATIS: 877—22—NIAMS (877—226—4267)

TTY: 301—565—2966

FAX: 301—718—6366

CORREO ELECTRÓNICO: NIAMSINFO@MAIL.NIH.GOV

SITIO WEB: WWW.NIAMS.NIH.GOV

TÉRMINOS IMPORTANTES
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