ED. FISICA 3B
PROFESORA: FRITZ M. EUGENIA
TEMA; EL CUERPO EN MOVIMIENTO: “Las articulaciones”

CLASE 2 >

(Parte tedrica)
LAS ARTICULACIONES

TAREA PARA LEERY RESPONDER. ENVIARLA POR CLASSROOM
https://classroom.google.com/c/Mjc5MDU40OTESMDgw?cjc=gk2w7au

CODIGO DE LA CLASE; gk2w7au

1) ¢Por qué es importante movilizar las articulaciones previo al ejercicio?
2) ¢Cudles son las lesiones mas comunes?

3) ¢éQué podemos hacer para prevenir lesiones?

4) ¢Eslo mismo un tenddn que un ligamento?

Las lesiones de las articulaciones son una de las mas frecuentes del sistema musculo — esquelético,
produciéndose por diversos factores como la practica deportiva, caidas y el propio paso del tiempo.

Para tener claro que estamos ante una lesidn de una articulacién, debemos tener en cuenta que la articulacién es la
unién entre dos o mas huesos, como son la rodilla, codo, cadera, mufieca, falanges de los dedos.

:Qué tipos de lesiones aparecen en las articulaciones?

Podemos clasificar las lesiones, o enfermedades, mas comunes producidas en las articulaciones en 3 grupos
diferentes:

Artritis; es la inflamacidn de las articulaciones que provoca dolor e inflamacidén en las mismas. La artritis, a su vez, se
clasifica en otros dos tipos principales la artrosis y la artritis reumatoide, presentando sintomas similares, aunque
con distintas causas. La mas comun y habitual que vemos es la de los dedos de las manos.

Bursitis; es la inflamacion de las bolsas de liquidos que protegen las articulaciones. Suele producirse por un
sobreesfuerzo o la repeticién continua de un mismo movimiento, por ejemplo en ciclistas las rodillas, tenistas las
mufiecas o nadadores los hombros, aunque puede ser también la consecuencia de otras patologias como la gota o
la artritis.

Dislocacion; también denominada luxacion, es cuando un hueso se sale de su sitio. Puede provocarse por un golpe o
una rotacion exagerada de la articulacion. Sus sintomas son rapidamente visibles ya que la articulacion se deforma
perdiendo su posicidn habitual.

Esguinces; un esguince es una distension violenta de una articulacion que provoca el estiramiento de los ligamentos,
lo que deriva en una flexidn anormal de la articulacién con sus posteriores consecuencias como el dolor o la
hinchazdn de la zona. Muy habitual en tobillos por mal pisada.

:.Como tratar las lesiones de las articulaciones?
El tratamiento de las lesiones de las articulaciones varia segln la causa o el origen de la misma.

Método RICE


https://classroom.google.com/c/Mjc5MDU4OTE5MDgw?cjc=gk2w7au

Una lesiéon puntual provocada por la practica deportiva se tratard, en primera instancia, con la técnica RICE (reposo,
hielo, compresidn de la zona y elevacién). Esto ayudara a aliviar el dolor y reducir la inflamacion de la zona.

Siempre esta la duda de qué me aplico primero ¢frio o calor?. El FRIO actia como ANTIINFLAMATORIO, es decir, al
enfriar la zona inflamada disminuye el flujo sanguineo provocando una vasoconstriccidn de los vasos, se encojen.

El CALOR actua como RELAJANTE en las lesiones, al calentar las zonas musculares de mayor actividad hace que el
musculo esté mas elastico, y a su vez, mas relajado. Normalmente el calor se aplica en contracturas musculares para
ayudar a relajar el musculo contraido que es el que provoca el dolor y la falta de movilidad.

Antiinflamatorios

Un recurso habitual para tratar estas lesiones es el uso de antiinflamatorios orales o tépicos en forma de pomadas o
unglientos para reducir la hinchazdn de la zona afectada. Si el dolor es muy intenso pueden ser complementadas con
algun analgésico.

Inmovilizacion

En algunos casos, el médico recomendard la inmovilizacién de la zona con algun tipo de vendaje o cédula, para
limitar el movimiento de la articulacion y favorecer su recuperacién.

Cirugia

En casos puntuales seria necesaria una intervencidn quirudrgica, como en los casos graves de artritis o en luxaciones
extremas.

.Como prevenir las lesiones de las articulaciones?

Las lesiones de las articulaciones provocadas de manera espontdnea por golpes o caidas no se pueden prevenir.
Aguellas provocadas por el paso del tiempo o por la repeticién constante de un movimiento, pueden prevenirse
siguiendo una serie de consejos practicos:

Evita el sobrepeso. Nuestra estructura ésea esta disefiada para soportar nuestro peso ideal (lamémosle X, en
funcién de cada paciente) pero, si un paciente tiene un peso X+30Kg, su estructura ésea, que es el esqueleto, estara
sufriendo un esfuerzo para el que no esta preparada y que provocara diferentes lesiones.

Trabaja de forma moderada las articulaciones. Los musculos y los ligamentos (fibras que unen huesos), sujetan la
estructura dsea, por lo que trabajar en su fortaleza nos ayudara a tener unas articulaciones mas saludables. Otra
duda que surge, ées lo mismo tendones y ligamentos? NO. Los ligamentos unen huesos, y los tendones unen
musculos al hueso.

Si te estas iniciando en la practica deportiva se consecuente. No sometas a tus articulaciones a un estrés para el
gue no estan preparadas. Incrementa la carga de entrenamiento progresivamente y, de manera ideal, consulta con
un especialista deportivo que te ayude y asesore en la planificacion

Lleva una correcta alimentacidén y habitos de vida saludables. Una correcta alimentacién con una dieta equilibrada
nos ayudard a prevenir las enfermedades degenerativas de las articulaciones. El calcio y el coldgeno en su dosis
adecuada fortaleceran las articulaciones previniendo asi la aparicion de lesiones

https://www.youtube.com/watch?v=uKpFJdTWWc8



https://www.youtube.com/watch?v=uKpFJdTWWc8

(Parte practica)
PROYECTO CIRCENSE

- Elabora tus propias pelotas para malabarear. Podés utilizar pelotas de tenis, de goma, de trapo, o cualquier
otra opcidon que se te ocurra. Lo importante es que estén las 3 pelotas equilibradas en su peso. Te dejo
algunas opciones para que puedas crear tu material.

- Pelotas con globos y arroz; https://www.youtube.com/watch?v=v8xKwPLjGh§ .

- De medias; https://www.youtube.com/watch?v=6P ZuESXhWY . Sugiero también utilizar otras telas para
reciclar y colocarla en el interior de la media como relleno base.

- Practica los ejercicios correspondientes a 1 sola pelota; (Practicalos con cada mano)

1) Lanza la pelota con una mano hacia arriba y atrapala con la misma mano cuando caiga. Intenta que
llegue a la altura de la cabeza y que no se vaya hacia adelante.

2) Pasala de una mano a la otra. Proba dejar los codos cerca del cuerpo, intentando que sea la pelota la que
llega a la mano.
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3) Lanza la pelota para arriba en altura y aplaude 1 vez antes de atraparla. Prueba con 3 aplausos y exigete
para ver cuando aplausos logras hacer antes de atraparla nuevamente.

4) Lanza la pelota hacia arriba en altura e intenta dar un giro completo antes de atraparla.

5) Intenta lanzarla por debajo de la pierna y atraparla con la mano contraria.

6) Intenta pasarla por detras de la espalda con una mano y atraparla por delante del cuerpo con la otra
mano. La pelota tiene que pasar de atras hacia delante por encima del hombro.


https://www.youtube.com/watch?v=v8xKwPLjGh8
https://www.youtube.com/watch?v=6P_ZuESXhWY

