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deporte

Los nifios también necesitan tiempo para recuperar la rutina. FOTO: PIXABAY

Pretempora a,

los ninos también lanecesitan

Los fisioterapeutas aconsejan adaptarse progresivamente
alarutina de entrenamiento para evitar las lesiones

NORIAN MUNOZ ¥ @NorianMu

Haceyadias que termind el vera-
novy que el trago de lavueltaa
clasesdespuésdelasvacaciones
ha quedado superado. No obs-
tante, en la gran mayoria de las
escuelas no serd sino hasta ma-
flana lunes cuando se retomen
las actividades extraescolares,
especialmente las deportivas.

Justamente por elloel Col-le-
gide Fisioterapeutes de Catalun-
yaharecomendado quelosnifios
puedan contar con una especie
de pretemporada, igual que ha-
cen los deportistas profesiona-
les, paraevitar lesiones. «Esfun-
damental que este regreso a la
rutina deportiva se realice de for-
ma progresiva, ya que después
de las vacaciones es cuando se
asientalabasedelarutinade to-
do elafio», apuntan.

Aunque algunasfederaciones
deportivasnolocontemplan,los
fisioterapeutasrecomiendan que
losjovenes deportistas se some-
tanaunarevisién médicayfisio-
terapéutica paradescartar posi-
bles patologias que puedan limi-
tar la practica deportiva.

Elfisioterapeuta,ademas, de-
be revisar el peso, la alturayel
indice de masa corporal del de-
portistaparavalorarloscambios
quedebanintroducirse enelplan
de entrenamiento.

Indicanqueahoraes también
elmomentoideal pararevisarel
calzadoylaropa que se utilizaa
lahoradehacer ejercicio parade-
terminar si hay que cambiarlo.
En concreto, en el caso del cal-
zado, esfundamental que seadap-
te correctamente y sea adecua-
doacadaactividaddeportiva,ya
que utilizar unas zapatillas que
no se adapten correctamente a
la ergonomia de los pies puede
provocar lesiones amedioylar-
go plazo, y en los nifios es muy
frecuente que cambie el tamafio
del pie en poco tiempo.

Lesiones por exceso

Elcomienzodelatemporadatam-
bién es un buen momento para
reflexionar sobre el enfoque que
los propios nifios, padres y en-
trenadoresdanalaactividad de-
portiva,yaque en muchos casos
se pierde de vista el componen-
te de diversién y educativo que

debetenereldeporteaestas eda-
desy se pone el foco exclusiva-
mente en lo competitivo.

En mayo de este afio la Aso-
ciacién Americana de Pediatria
(AAP,segunsussiglaseninglés)
advertiaquelamayoriadelesio-
nesenatletasjovenessedebeaun
ejercicio excesivo.

Muchas de estas lesiones se
producen enligamentos, tendo-
nesymusculos;elexceso de ejer-
cicio también puede producir
fracturas por estrés.

Losespecialistas sefialan que
en los menores, las areas en las
que se estd produciendo creci-
miento dseo tienen un mayor

Los pediatras
advierten que
muchas lesiones
sedebenala
practica excesiva

riesgo de lesién precisamente
durantelasfasesrapidasdedesa-
rrollo.

Enunnifio que estd creciendo,
eldolorlocalizado sobreun hue-
so deberia ser evaluado por un
médicoinclusosilainflamacion
es minima o se limita al movi-
miento, afiadenlos pediatrases-
tadounidenses.

Calentary estirar

Entre las recomendaciones pa-
ra evitar las lesiones se encuen-
tra, por ejemplo, contar con al
menosundiadedescansoalase-
mana. También debe haber pe-
riodos de descanso entre el en-
trenamientoylas pruebas.

Ademads hacenhincapiéenau-
mentar laflexibilidad. Se deben
hacerejercicios de estiramiento
antesydespuésdelapracticade-
portiva.

Se debe insistir en que los ni-
fios adquieran una técnica ade-
cuadaysiganlas normasde jue-
goparaevitarlosgolpesentreju-
gadores... Y una maxima: si hay
dolorhayque parar, seadurante
elentrenamiento o enuna com-
peticién.

antrelos by 17
todos deben
moverse

La Asociacién Espafiola
de Pediatria realiza una
seriederecomendaciones
deactividadfisicaparalos
menoresentresy17afios:

1. Se recomienda la
realizaciénde unaactividad
fisicamoderadaovigorosa
durante un minimode 6o
minutos diarios que se
pueden repartir en dos o
masse5|ones Laactividad
sera preferentemente
aerdbica e intercalando
actividades para el
fortaIeC|m|entomuscuIar
y éseo tres veces a la
semana.

2. Evitar conscientemente
el sedentarismo. Usar las
escaleras en lugar del
ascensor, ir a la escuela
andando

3. Elejerciciofisicodebeser
unmomento dediversién
y juego. Mejor las
actividades en grupo,
divertidasyalairelibre.

4.Asegurarqueelentorno
fisicoenquese practique
laactividad seaadecuado
ysin peligros.

5.También los nifios
enfermos,conconsejode
sumédico, ueden hacer
deporteenfunciéndesus
condiciones y estado de
animo.

6. Asegurar el aporte de
liquidos. Hidratarseantes,
durante y después del
ejercicio.



