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RECOMENDACIONES PARA LARECUPERACION DE LAS LESIONES DEPORTIVAS t ESGUINCE DE RODILLA

GRADO |

FASE| - Mantendrd reposo de la zona lesionada.

DOS PRIMEROS DIAS | = Se aplicard 20 minutos de hielo cada 3-4 horas en la
rodilla (evitar el contacto directo con la piel para no sufrir
quemaduras).

« Colocacion de un vendaje compresivo y/o rodillera eldstica.
- Elevacion de la pierna.

FASE Il - Se aplicard 15 minutos de hielo cada 6-8 horas.

DEL 3.0 AL 72 DIA « Deambulacion con muletas sin apoyo de la pierna
lesionada con rodillera con flejes laterales flexibles.

- Ejercicios de movilidad en el agua (fig. 1).
« Ejercicios de fortalecimiento muscular fuera del agua
(fig. 2).

FASE Il - Se aplicard hielo 15 minutos cada 8 horas.

DEL82 AL 152 DIA - Comenzard deambulacidn con apoyo parcial de pierna
con muletas y rodillera.

« Podrd realizar bicicleta estatica con sillin alto y natacion.
« Ejercicios progresivos de fortalecimiento musculary
propiocepcion (fig. 3).

FASE IV - Deambulacién con apoyo total de pierna con rodillera.

3.2 SEMANA « Se podrd realizar bicicleta, eliptica y natacion.

- Ejercicios progresivos de fortalecimiento muscular,
estabilidad y propiocepcion (fig. 4).

FASEV - Deambulacion con apoyo total de pierna con rodillera.

ENTRELA42YLAS2 | «Inicio progresivo de la carrera: comenzara caminando

SEMANA deprisa durante 10 minutos y alternaré con trote suave 5

VUELTA A LA minutos. Asf hasta 3 veces (cada dfa podrd incrementar

ACTIVIDAD DEPORTIVA | proporcionalmente los tiempos).

PROGRESIVAMENTE |  Realizard los ejercicios de fortalecimiento musculary
propiocepcion e ird incrementando el grado de dificultad
de manera progresiva (fig. 4).

GRADO Il

FASEI « Mismos cuidados que en FASE | de esquince de GRADO |.
DOS PRIMEROS DIAS
FASEII - Deambulacion con muletas sin apoyo de la pierna lesionada con rodillera con o sin control
DEL3°AL7°DIA | del rango articular.
« Se aplicard 15 minutos de hielo cada 6-8 horas.
FASE Il - Comenzard deambulacién con apoyo parcial de pierna con muletas y rodillera.
22 SEMANA « Ejercicios de movilidad en el agua (fig. 1).
FASEIV - Deambulacion con muletas con apoyo total de la pierna lesionada con rodillera con o sin
3.2 SEMANA control del rango articular.
« Se continuard con los ejercicios en piscina (fig. 1).
« Seincluyen los ejercicios de fortalecimiento muscular fuera del agua (fig. 2).
+ Bicicleta estatica con sillin alto y natacién.
« Se aplicard hielo en la rodilla después de realizar el ejercicio entre 15-20 minutos.
FASEV « Se continta la deambulacion con rodillera.
42 SEMANA - Ejercicios progresivos de fortalecimiento muscular y propiocepcién (fig. 3).
« Se aplicard hielo en la rodilla despues de realizar los ejercicios entre 15-20 minutos.
FASEVI + Deambulacion con rodillera.
53-6.2 SEMANA « Ejercicios progresivos de fortalecimiento muscular, estabilidad y propiocepcién (fig. 4).
« Se aplicard hielo en la rodilla despues de realizar los ejercicios entre 15-20 minutos.
FASEVII « Inicio progresivo de la carrera: comenzard caminando deprisa durante 10 minutos y
6.3-8.2 SEMANA alternard con trote suave 5 minutos. Asf hasta 3 veces (cada dfa podrd incrementar
VUELTA A LA proporcionalmente los tiempos).
ACTIVIDAD « Realizard los ejercicios de la fase anterior de fortalecimiento muscular y propiocepcion e ird
DEPORTIVA incrementando el grado de dificultad de manera progresiva (fig. 4).
PROGRESIVAMENTE

GRADOIIl

Dependiendo del ligamento afectado y la inestabilidad articular el tratamiento variard (inmovilizacién o cirugia),
seqUn criterio del médico especialista en traumatologfa.




Fig. 1. Ejercicios de movilidad en el agua

[ 4 r « Andar en piscina, de frente y de lado.
« De pie, realizar flexoextensiones de
rodilla.

« Realizar sentadillas.

- Contracciones isométricas de cuddriceps. Sentado sobre una superficie rigida, coloquese una toalla
enrollada bajo las rodillas. A continuacién apriete la toalla contra la superficie y mantenga la contraccion
del muslo 5 sequndos y relaje. Repita 10 veces este ejercicio varias veces al dia .

- Contracciones isométricas de gltiteos. Tumbado sobre una superficie rigida boca arriba con rodillas
flexionadas, eleve la pelvis durante 5 sequndos. Repita este ejercicio 10 veces.

- Contracciones de gemelo: sentado con la rodilla afecta estirada, rodee con una toalla 0 goma eldstica el
pie sujetdndola con las manos y realice flexoextension de tobillo. Repita este ejercicio 10 veces.

Fig. 3. Ejercicios progresivos de fortalecimiento muscular y propiocepcion

- Sentado, se realiza extensidn de rodilla

rd afectay se mantiene 10 sequndos. Se
W () alterna con la sana. 5 repeticiones, 3-4
T S veces al dfa.

« Sentadillas agarrados a unassilla.

« Subiry bajar cajones o escalones de
frente y de forma lateral con una sola

pierna.

Fig. 4. Ejercicios progresivos de fortalecimiento muscular, estabilidad y propiocepcion

« Levantamiento desde la silla sin apoyos.

« Sentadillas con apoyo de la zona lumbar con
una pelota en la pared.
« Andar de lado y andar en zig-zag.
« Apoyo sobre un solo pie alternando con la
rodilla sana.
8 « Apoyo sobre un solo pie en planos inestables.
+ Sentadillas sin apoyos.
I + Levantamiento de la silla con un solo apoyo
de pierna.
« Sentadillas con un solo pie apoyada, la zona
lumbar con balon en la pared.
‘ f - Sentarse en un fitball con solo el apoyo de la
pierna afecta y aguantar el equilibrio.

PREVENCION

« Realice ejercicios propioceptivos: con ellos optimizamos la capacidad de respuesta de la
rodilla frente a torsiones, desequilibrios, saltos, caidas y otros estimulos similares que
acontecen en la prdctica deportiva y pueden provocar lesién.

- Evite hacer deporte o prdcticas de riesgo ante situaciones de cansancio muscular.

« Preste atencion cuando realice deporte en terrenos inestables.

« Utilice el calzado adecuado para cada situacion y/o deporte.

« Realice un calentamiento antes de la practica deportiva.

- Aprenda la técnica apropiada para hacer el ejercicio o la actividad deportiva. Esto reducird
el esfuerzo sobre sus msculos, ligamentos y tendones.

« Practique deporte de manera frecuente para tener una
preparacién fisica adecuada.
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RECOMENDACIONES PARA LARECUPERACION DE LAS LESIONES DEPORTIVAS ¢ ESGUINCE DE TOBILLD

« Mantendrd reposo de la zona lesionada. SIETE PRIMERS DIAS : Inmovi\izaci(,ﬁn conyeso.
DOSPRIMEROS DIAS | . Se aplicard 20 minutos de hielo cada 3-4 horas en el tobillo (evitar el contacto IETE PRIMEROS DIAS ' - Deambulacidn con muletas.
directo con la piel para no sufrir quemaduras).

iy ) } . - ——— | » Mismos cuidados que en FASE I de esquince de GRADO |.
« Colocacion de un vendaje compresivo y/o tobillera eldstica. 80 DA { ~

« Deambulacion con muletas con apoyo parcial del tobillo,

- Elevacién de la pierna. \.— | protegiéndolo con un estabilizador de férulas laterales
P Nota: usted podrd caminar lo imprescindible, pero con un vendaje eldstico, intentando i (a{rcasr), o )
mantener la pierna elevada en los periodos de reposo. % \ |~ Mismos ejercicios de la FASE Il de esguince de
z GRADO | (fig. 1).
E + Se aplicard 15 minutos de hielo cada 6-8 horas. - Continuara la deambulacién con muletas con
32DIA - Realizard ejercicios de movilidad de tobillo de flexion y extension (fig. 1). 152DIA apoyo parcial del tobillo, pero podrd incrementar
« Sequird con el vendaje compresivo para sus actividades cotidianas, elevando la carga en el apoyo cuando camine, recuerde que
pierna en periodos de reposo. lo deberd llevar protegido con el estabilizador de
- Podré realizar bicicleta estdtica, eliptica y natacién. férulas laterales.

- Mismos ejercicios de la FASE IIl de esquince de

+ Realizard ejercicios progresivos de fortalecimiento de los mdsculos de la pantorrilla G,R,ADO | (ﬁg,sj 2y 3?‘ ) ~
59DIA con gomas eldsticas. Haga 3 series de 10 repeticiones de cada ejercicio 3 veces al ~ Bicicleta esttica,elfptica y natacidn. \

dA|a (ﬁg 2 . ) . « Podré realizar deambulacion sin muletas con apoyo total y
» Ejrcicios de propiocepcidn con la tobillera eldstica puesta (fig. 3). 42 SEMANA tobillo protegido por el estabilizador de férulas laterales.
~ Bicicleta estatica, eliptica y natacion. « Mismos ejercicios de la FASE IV de esquince de GRADO |
(fig. 4).
« Realizard ejercicios progresivos de fortalecimiento musculary propiocepcion (fig. 4).
70 DIA - Bicicleta estatica, eliptica y natacion. « Podrd volver a la actividad fisica de manera progresiva.

a_fa
« Inicio progresivo de la carrera: comenzard caminando deprisa durante 10 minutos y 5462 SEMANA

alternard con trote suave 5 minutos. Asf hasta 3 veces (cada dia podrd incrementar —

proporcionalmente los tiempos).
[ 3

Se colocard una inmovilizacion de yeso minimo 2 semanas, posteriormente el
especialista reevaluard la lesion y prescribird la pauta a sequir. El tratamiento quirdirgico

esla eleccién en algunos casos. ’

« Podrd volver a la actividad fisica de manera progresiva.
15.0-20.0 DIA




Fig. 1. Ejercicios de movilidad de tobillo de flexion y extensidn

« Realizar 10 repeticiones de flexion y
extension de tobillo, alternando con
estiramiento de los musculos gemelos
15 sequndos, siendo la pauta 3 series
de 10 repeticiones mds estiramiento
de los gemelos, de 3a 5 veces al dfa.

Flexion/extensién Estiramiento de gemelo

Fig 2. Ejercicios progresivos de fortalecimiento de los misculos de la pantorrilla
con gomas elasticas

- Haga 3 series de 10
repeticiones de cada ejercicio
tres veces al dia.

« Flexién dorsal.

« Eversién.

« Elevaciony descenso de

puntillas para gemelos sobre

un escalén.

- (aminaren linea recta, de ladoy
cruzando los pies.

« Apoyo sobre [a pierna afecta
durante 30 sequndos, 10
repeticiones, 3 veces al dfa.
Alternaré con pierna sana.
Puede aumentar la dificultad
haciendo inclinaciones laterales
y anteroposteriores, botando un
baldn simultdneamente, cerrando
05 0jos.

Fig. 4. Ejercicios progresivos de fortalecimiento muscular y propiocepcién

« Subiraun cajén conel
tobillo afecto. Alternar con
el sano.

« Sentadillas.
« Saltos con dos pies.

- Realice ejercicios propioceptivos: con ellos optimizamos la capacidad de respuesta del tobillo
frente a torsiones, desequilibrios, saltos, caidas y otros estimulos similares que acontecen en
la préctica deportivay pueden provocar lesion.

- Evite hacer deporte o prdcticas de riesgo ante situaciones de cansancio muscular.

« Preste atencion cuando realice deporte en terrenos inestables.

« Utilice el calzado adecuado para cada situacion y/o deporte.

« Realice un calentamiento antes de la practica deportiva.

- Aprenda la técnica apropiada para hacer el ejercicio o la actividad deportiva. Esto reducird el
esfuerzo sobre sus masculos, ligamentos y tendones.

« Practique deporte de manera frecuente para tener una preparacion fisica adecuada.
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