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Correr tiene multiples beneficios para
la salud, tanto fisica como mental, pe-
ro es importante seguir una serie de
consejos para evitar la aparicion de
lesiones.

Servicio de Rehabilitacion

Aproximadamente el 50% de los co-
rredores tienen una lesién al afio, prin- Guia de

principalmente por sobrecarga. La zo- ,

na anatémica que mas se lesiona es la REHAB'LITAC'ON
rodilla, seguida de cerca por el tobillo ® Servicio de Rehabilitacién
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Sufrir una lesién y el reposo consi-

guiente puede afectar al corredor no Dr. Mario Alvaro Sanz
sblo en el plano fisico, sino también Dra. Sonia Esteban Roman
en el psicologico. Dra. Marta Casallo Cerezo

Por ello, desde el Servicio de Rehabi-
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¢ Qué lesiones son mas frecuentes

en el corredor?

* Lesiones de la rodilla (mas frecuentes
en mujeres): sindrome femoropatelar
o condropatia rotuliana y sindrome de
la cintilla iliotibial.

* Lesiones del tobillo-pie: tendinopatia
aquilea, periostitis tibial y fascitis
plantar.

Actitudes que aumentan el riesgo de

lesion:

* Correr mas de 6 dias a la semana.

* Correr mas de 64 km a la semana.

* Participar en mas de 6 carreras al
ano.

* El consumo de alcohol.

Recomendaciones para disminuir el

riesgo de lesion:

* Correr 1-3 dias a la semana, menos
de 16 km.

* Correr menos de 40 km a la semana.

* Realizar ejercicios de potenciacion
de la musculatura glutea.

* Evitar las superficies duras y utilizar
el mismo calzado.

Ejercicios recomendados

- Sentadillas con participacion de la
cadera (gomas elasticas con flexion
y abduccioén).

- Ejercicios de core (planchas anterior y

lateral, puente con abduccion con
goma).
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- Ejercicios de gemelos/soleo
monopodal en pared o escalén.

Recomendaciones sobre la técnica

de carrera:

* Disminuir la longitud del paso,
manteniendo la frecuencia (pasos
por minuto).

* Mantener la flexion de rodilla en la
fase de oscilacion.

e Evitar aumentar la extension de la
rodilla en la fase de apoyo.

* Disminuir el rango de movimiento
de la cadera.

e Evitar movimientos de rotacion de
tronco.

Otras recomendaciones:

* Realizar un calentamiento previo al
entrenamiento.

* Integrar el running de forma
armoniosa con otros aspectos de
la vida.

* Cuidar la alimentacion, la
hidratacién, el calzado y los
descansos.

* Realizar estiramientos al finalizar el
entrenamiento o carrera.
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