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Todas las articulaciones del erpo tienen los llamados ligamentos, la cual
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Una de las lesiones mas frecue
con seguridad podriamos deci
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gravedad es la

. , nusculos del muslo empiezan a
estropearse a partir de las 24 0 36 horas, de todas maneras esguinces leves
0 graves deben ser vistos por médicos.
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Tendones

Los tendones son los tejidos que unen al musculo con el hueso. La
inflamacién del mismo se llama “tendinitis”, mientras que a la ruptura se la
llama “desgarro” del tendon. Esto sucede porque se fuerza en exceso a
tendoén. i
Tanto en larotura del tendon como en I3
la zona. Si esto sucediera en el tendon-de Ag
im le apoyar el pie afectagdo.
ienda no hacer movinilentos -J’* da.
dinitis”, aplicar frio inme ame : 2| dolor dismin
lor en la zona.
o de”rotura del te . efdaje no muy fuer
ormenteir al m ( ; arde en ver la lesion,
po se tardara e [ )
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el dolor es fuerte al
ja practicamente
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términos tecnicos urfespasmo muscular

(habitualmente unaig@itray iferencia de las

acturas el calambre es oca ce rapidamente en cambio
la contractura no.
Es doloroso, los gemelos y los isg®
sufren.

Los sintomas del calambre son dold
Por lo general el musculo acalambre
si cabe el término, “se pone duro co
poder remover el musculo acalambr
rato para darle movilidad nuevament
Los calambres pueden ser producidg
por ejercicios muy intensos en largo
aperdida de las sales minerales

los musculos que mas lo

en un musculo en particular.
le percibir facilmente porque
dra” y se hace muy dificil

gue hay que esperar un buen

a sobre exigencia del musculo,
idos de tiempo, también suceden
tima suele ocurrir cuando se
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como lade un desgarro muscular, que podria producirse si sigue con la

sgarros musculares

E 0S en un tema delicado.
Los garros son roturas del tej
Generalmente los artistas marcial
arte o deporte de alto rendimi

los que practican este
pensos a este tipo de
exigentes

a estandares de la

o)
lesiones, ya que por los requerimi
(Especialmente en WUSHU Moder
alta competicion y sobre exigencie
Los sintomas sqp el dolor inmedia
haya sufrido loj@ntifica como unz
localizado en nto especifico ¢
En los casos le de desgarro (pe
antes descrito. . . -
En los peores caso$io los caso av sfmas grandes del
musculo se produce patoma facilme ble debido a la

hemorragia interna i
Los tironés bruscg

(cualquiera que lo
ja clmvada),

ni fal es el dolor

preferible perder una clase y no meses de egenar
a alarma natural del cuerpo y sobre exigirses
e poner hielo o spray, y enfriar la zona afe para

ny la hemorragia si la hubiera. Mantener uf po de

\/

'

i

1
D

Ilver a

C

n vendaje dejar 20 min. Retirarlo pog8 mir
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icar calor, ya que esto aumentarialgdaemnc i .
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