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Alertan del aumento de lesiones evitables entre aficionados al crossfit

Especialistas del Hospital Quironsalud Cordoba advierten del incremento de comsultas por «lesiones musculoesqueléticas
asociadas a una practica inadecuada del crossfit. Insisten en la importancia:de la técnica correcta y la supervision profesional

» Los doctores Sergio Gonzalez
Andreu y Adrian Garcia Iglesias,
especialistas del servicio de Qru
gia Onopédica y Traumatologia
del Hospital Quirén salud Cérdo-
ba y del Centro Médico Quirén
salud Jaén, alertan de que "la alia’
Int entidad de mucho* ejerckio*
y i* complejidad técnica de de-
irnninid<H nu“InileniiH catan
drird* del Incremento de «ni-
mba* relacionada*con lesiones
en extremidades Inferiores"

En este sentido, d doctor
Gonzalez explica que, aunque d
crottfit aporta
neficio* filieos, 'la ejecucién In-

importantes be'

correcta de ejercicios explosivos,
los cambios brusco* de direccién
o una mala técnica en k» aterri-
rajes tras los salto* pueden favo-
recer lesiones Importantes, espe-
cialmente en la rodilla”.

l.eaioiirs 'mas frecuentes

Entre la* patologia* mas fre-

cuentes destacan Ila* lesione*

dei ligamento cruzado ante-

rior, habituales en movimiento*
de Impacto y giro* repentinos.
También son comunes las tendi
nopatias rol ul la fas, conocidas
popularmente como Arodilla del
saltador”, provocadas por sobre-
cargas como lo*

sindromes feinoropatelaxe*. aso-

repetidas, asi
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«La alta intensidad de muchos ejercicios y la
complejidad técnica de determinados movimientos
estan detras del incremento de consultas relacionadas
con lesiones en extremidades inferioresy

ciados a desequilibrios inuscu
Uros o alteraciones en la alinea-
cion de la articulacion.
Por su parte, el doctor Adrian
Garcia destaca que, en el caso

del pie y el tobillo, “los esguin-
ces de tobillo contindan siendo
las lesiones mas prevalen tes, es-
durante

pecialmente ejercicios

pliométricos o

levantamientos

l

adut

3

en lo* que existe péidlda de es-
tabilidad”, A ello se suman Jas
fasdtis plantares, derivadas de
y de

impacto* una

adaptacion Insuficiente al entre-

repetidos
namiento, ademas de las tendi-
nopatias aquileas, que pueden
evolucionar hacia mm™ parcia-
les o completa* si no *e tratan de
forma precoz.

El doctor Garcia también ob-
serva un aumento de las lesione*
por estrés, como la* fracturas
por sobrecarga en metataralano®,
relacionadas. con entrenamien-
to* intensivos sin lo* periodos de

descanso adecuado®. "Son pato-

logias que inktalmente pueden
pasar desapercibida*, pero que
purderi comprometer ser lamen
te la continuidad deportiva del
poefente’, subraya.

A lgu nos <1*1 os *o b re
1» lesione»

1. Las lesione* del ligamenlo
cruzado anterior son las mas
graves y pueden requerir ciru
gil.

2. Los esguinces de tobillo re-
presentan el 4W de las lesio-
nes en deportr* de impacto

3. La rodilla del saltador' afecta
principalmente a
entre 20 y 35 a Oa*.

deportistas

La importancia de
ila ptt-vrnrién

Ame esta situacion, los especia-
listas remarcan In importancia
del papel preventivo de la trau-
matologia deportiva. La valora
ciéon biomecanica, el estudio de
In pisada y la deteccién de facto-
res de riesgo individuale* permi-
ten nnticlparse a muchas lesio-
nes y adaptar eJ entrenamiento
a la* caracteristica* de cada de
portista.

Asimismo, destacan que In
supervisién por pnrtu de entre-
nador» cualificados y una pro-
gresion adecuada de las carga*
de trabajo resultan fundamen-
tales para minimizar riesgo* y
garantizar una practica depon I-
Vv* segura.

El crecimiento continuado
de| crossfit, concluyen los espe-
cia] Islas, refuerza la necesidad
de fomentar In educacién drl
pnclu-nte, la prevencioén y la In
ter vencion precoz como herra-
mienta* esenciales para mejorar
el rendi miento fisico sin compro-
meter la salud.

;Que es el crossfit?

El crossfil conibinu ejercicios de

halterofilia, gimnasia‘y tardiode
«illa intensidad: Surgié en Estados

Unidos:en los afios 70 > llego a’

Espaia a pr ilH ipios de los 2000,

experimentando un crecimiento
exponent i*ken la dltima década.






