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10 razones

CONSEJOS

CARRERAS DE LARGA DISTANCIA

por las que debes ponerte en
manos de un Fisioterapeuta:

0 Dolor muscular localizado de mas de un dia de duracion.

9 Dolor articular tras las sesiones de entrenamiento.

9 Sensacion de rigidez muscular.

o Aparicion de inflamacién localizada en la cercania de un tendon.

e Fatiga general o localizada en los miembros inferiores.

e Sensacion de inestabilidad en alguna articulacion: rodilla, tobillo.

o Disminucion de sensibilidad, hormigueos en alguna region de las piernas, brazos, etc.

e Dudas sobre como estirar correctamente algiin misculo.

9 Necesidad de obtener consejos posturales para mejorar tu técnica de entrenamiento
y/o competicion.

@ Supervision de programas de recuperacion tras una lesion.

Crioterapia

(aplicacion de frio)

Se define crioterapia como el conjunto de procedimientos terapéuticos basados en la
aplicacion del frio sobre el organismo. Asimismo, la palabra crioterapia proviene del
griego “frio curativo”, es decir cada vez que utilicemos el frio como agente terapéutico,
estamos realizando crioterapia.

Los objetivos inmediatos de la aplicacion del frio son:

© Disminucion de los procesos inflamatorios.

© Disminucion del dolor y del espasmo muscular.

© Aumento de la consistencia de los tejidos.

Tipos de aplicacion:

© Masaje con cubitos de hielo: para tratamientos leves en zonas limitadas de menos de
15 cm., la aplicacion durante 3-10 minutos.

© Fomentos de hielo triturado: “mas sencillo y Gtil bolsa de guisantes” en la zona a
tratar, 5-15 minutos.

® Bolsa de hielo: envuelta con una toalla seca, evitando el contacto directo con la piel,
aplicaciones de 10-20 minutos.

® Bolsas cold-packs: Gel que retiene el frio mejor que el agua, la zona de tratamiento se
cubre con lana o pléastico, para aumentar el enfriamiento, duracion10-15 minutos.

© Bafios de agua fria: Se emplea cubo o bafiera con agua que se enfri6 con hielo hasta
unos 15°-18° C (por debajo de 13°C resulta molesto) se recomienda no realizar
aplicaciones prolongadas de més de 5-8 minutos, precaucion con las gonadas.

Cuando se debe aplicar:

® Tras realizar cualquier tipo de actividad deportiva habiendo hecho de antemano los estira-
mientos oportunos, procederemos a la aplicacion de hielo como antes hemos explicado.

Masaje

Muchos son los efectos que el masaje produce en el cuerpo, siempre y cuando esté
bien realizado.

Aumenta la temperatura de la piel y mejora su estado fisioldgico.

Mejora la circulacion periférica, aumentando el movimiento de la sangre y, por
tanto, acelera el intercambio de nutrientes y la eliminacién de desechos.

Disuelve las adherencias de los tejidos blandos.

Disminuye la tumefaccion e induracion histica.

Distiende los masculos y tendones contraidos.

Seda y relaja el sistema nervioso central.

Puede estimular o sedar al SNP en funcion de la técnica empleada.

Puede estimular o relajar la musculatura esquelética segtn la técnica empleada.

Diferentes momentos donde un masaje te puede ayudar:

v’

Masaje de calentamiento: se realiza previo a la competicion con el fin de preparar
al cuerpo para el esfuerzo que va a realizar. Mejora la oxigenacion muscular,
elastifica los masculos y flexibiliza las articulaciones.

Masaje a lo largo de la competicion: durante la practica deportiva pueden surgir
contusiones o pequefios problemas, si la practica deportiva lo permite podremos
realizar un masaje analgésico y antiespasmadico.

Masaje post-competicion: el mas importante para el deportista es el de
descarga muscular, con un claro efecto sedante y relajante. Es una clara ayuda
a recuperarnos precozmente del esfuerzo. Otro ejemplo es el masaje regenerador
con hielo.

Masaje como complemento de un programa de fisioterapia o masaje terapéutico:
El masaje es una técnica més del fisioterapeuta, en este caso lo utilizamos para
atajar diferentes patologias.



