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jCUIDA TU RODILLA!

Larodilla eslaarticulacion mas grande del cuerpo, con gran cantidad
de estructuras internas que, en mayor o menor medida, intervienen
al realizar actividad fisica y, muy especialmente, en los deportes de
contacto. Quizés por ello esta articulacion sea el principal motivo de
las consultas traumatoldgicas de todo el mundo y sigue en aumento,
entre otros, por tres motivos fundamentales: la obesidad creciente,
el envejecimiento paulatino de la poblacién y las conductas impru-
dentes a la hora de practicar deporte. Ahora bien, no hay que alar-
marse sino prevenir en lo posible la aparicién de lesiones y retardar el
desgaste natural de la articulacién. Para ello es importante seguir al-
gunos consejos practicos que permitirdn disminuir la incidencia de
lesiones o detectar a tiempo alteraciones que podrian ser corregidas.

- Controla el sobrepeso: No dejes
que tu rodilla cargue con mds
peso del que le corresponde.
Cuantos més kilos acumules, mas
sufrird y més se estropeard. Esto
estd cientificamente demostrado.

- Evita permanecer quieto cuan-
do estés de pie: Las cargas es-
taticas no son buenas para las
articulaciones, pues no se dan
las condiciones necesarias para
la adecuada nutricién y renova-
cién de sus tejidos.

- Huye de las escaleras si tienes molestias: Al igual que las cues-
tas empinadas, las escaleras obligan a un trabajo excesivo de
la rétula. Cuando asciendes o desciendes, haces sentadillas o
ejercicios tipo “step’, la sometes a especial tension.

- Fomenta tu musculatura: Los musculos ejercen un importante
control sobre la rodilla. El ejercicio fisico, bajo supervision, serd tu
mejor aliado. El tratamiento mds eficaz es un programa de ejercicios
terapéuticos supervisado por profesionales, incluso en el caso delos
pacientes que ya sufren de dolores agudos por diferentes lesiones.

- Calienta bien: No descuides los ejercicios de calentamiento.
Sigue en todo momento las indicaciones que te facilite el per-
sonal especializado de tu gimnasio. No importa el tiempo que
lleves practicando tu deporte; incluso la gente que entrena ha-
bitualmente tiene vicios adquiridos.

'

Consulta en cuanto tengas molestias: No esperes a sentir un
dolor insoportable. Si, por el motivo que sea, notas molestias
en la rodilla, acude a un especialista. No olvides que el mejor
tratamiento es el preventivo.

Elige bien tu deporte: Los menos traumaticos para las rodillas
son la natacion —pues trabaja los musculos sin producir impac-
to- o el aquagym, la bicicleta estdtica y similares. También es
recomendable caminar por terreno llano.

Ojo con las rodilleras sin permiso del médico: Ante un dolor mo-
lesto es facil caer en la tentacion de usar rodilleras. Sin embargo,
y ano ser que el especialista te lo recomiende explicitamente, no
recurras a ellas, puesto que el problema se puede cronificar.
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