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Expertos alertan del aumento de lesiones evitables e insisten en la importancia de la técnica

E.D.

El auge del crossfit en los ulti-
mos afios ha consolidado esta
disciplina como una de las acti-
vidades deportivas con mayor
crecimiento entre la poblacion.
Su combinacién de fuerza, re-
sistencia y coordinacién ha
contribuido a incrementar la
adherencia al ejercicio fisico,
aunque también ha provocado
un notable aumento de lesio-
nes musculoesqueléticas aso-
ciadas a una préctica inadecua-
da o excesiva.

Los doctores Sergio Gonzalez
Andreu y Adrian Garcia Igle-
sias, especialistas del servicio
de Cirugia Ortopédica y Trau-
matologia del Hospital Quirén-
salud Cérdoba y del Centro Mé-
dico Quirénsalud Jaén, alertan
de que “la alta intensidad de
muchos ejercicios y la comple-
jidad técnica de determinados
movimientos estan detras del
incremento de consultas rela-
cionadas con lesiones en extre-
midades inferiores”.

En este sentido, el doctor
Gonzélez explica que, aunque
el crossfit aporta importantes
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beneficios fisicos, “la ejecucion
incorrecta de ejercicios explosi-
vos, los cambios bruscos de di-
reccién o una mala técnica en
los aterrizajes tras los saltos
pueden favorecer lesiones im-
portantes, especialmente en la
rodilla”.

Entre las patologias mas fre-
cuentes destacan las lesiones
del ligamento cruzado ante-
rior, habituales en movimien-
tos de impacto y giros repenti-
nos. También son comunes las
tendinopatias rotulianas, cono-
cidas popularmente como “ro-
dilla del saltador”, provocadas
por sobrecargas repetidas, asi
como los sindromes femoropa-
telares, asociados a desequili-
brios musculares o alteracio-
nes en la alineacién de la arti-
culacion.

Por su parte, el doctor Adrian
Garcia, destaca que, en el caso
del pie y el tobillo, “los esguin-
ces de tobillo contintian siendo
las lesiones mas prevalentes,
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Varios usuarios practican ‘crossfit’ en un gimnasio de Cérdoba.

especialmente durante ejerci-
cios pliométricos o levanta-
mientos en los que existe pérdi-
da de estabilidad”. A ello se su-
man las fascitis plantares, deri-
vadas de impactos repetidos y
de una adaptacién insuficiente
al entrenamiento, ademas de
las tendinopatias aquileas, que
pueden evolucionar hacia rotu-

ras parciales o completas si no
se tratan de forma precoz.

El doctor Garcia también ob-
serva un aumento de las lesio-
nes por estrés, como las fractu-
ras por sobrecarga en metatar-
sianos, relacionadas con entre-
namientos intensivos sin los
periodos de descanso adecua-
dos. “Son patologias que inicial-

mente pueden pasar desaperci-
bidas, pero que pueden com-
prometer seriamente la conti-
nuidad deportiva del paciente”,
subraya.

Ante esta situacion, los espe-
cialistas remarcan la importan-
cia del papel preventivo de la
traumatologia deportiva. La va-
loracién biomecéanica, el estu-
dio de la pisada y la deteccién
de factores de riesgo individua-
les permiten anticiparse a mu-
chas lesiones y adaptar el en-
trenamiento a las caracteristi-
cas de cada deportista.

Asimismo, destacan que la
supervision por parte de entre-
nadores cualificados y una pro-
gresién adecuada de las cargas
de trabajo resultan fundamen-
tales para minimizar riesgos y
garantizar una practica depor-
tiva segura.

El crecimiento continuado
del crossfit, concluyen los espe-
cialistas, refuerza la necesidad
de fomentar la educacién del
paciente, la prevencién y la in-
tervencion precoz como herra-
mientas esenciales para mejo-
rar el rendimiento fisico sin
comprometer la salud.



