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Las lesiones deportivas más frecuentes 
en verano: Cómo evitarlas 
Norman Matus 
prensaOlatribuna.cl 

legó el verano y las vaca- 
L ciones, momento propicio 

para el desarrollo de las 
actividades deportivas al aire 
libre. 

Este afán de muchos porreto- 
mar las actividades recreativas 
puede provocar lesiones, sino 
se adoptan las precauciones del 
caso, a causa de la falta de pre- 
paración, entrelos que destacan, 
por ejemplo, la vida sedentaria 
de quienes comienzan a prac- 
ticar algún deporte o falta de 
técnica ala hora de hacer deter- 
minados ejercicios que no han 
realizado antes. 

Entre las lesiones más habi- 
tuales que se observan durante 

las vacaciones están: 

+ Esguinces y tendinitis. En 
muchos deportes de playa son 
habituales las tendinitis y los 
esguinces. La práctica de fút- 
bol en la arena, vóley y algunos 
deportes de raqueta pueden 
estarasociados a estas dolencias. 
Una de las causas es el hecho de 
jugar descalzos y en un terreno 
tanirregularcomo el dela arena 
de la playa. Los esguinces y las 
tendinitis suelen sufrirse en el 
tobillo, enla rodilla o en el codo. 

+ Lesiones musculares, que 

pueden sufrirse porun sobrees- 
fuerzo al nadar o por practicar 
deporte sin tener la técnica o cl 
estado de forma adecuados. 

+ Lumbalgias, debidas a la 
práctica de running ocasional. 
Suelen ocurrirles a personas que 

no tienen actividad el resto del 
año y que fuerzan en vacaciones. 

CÓMO PREVENIR LESIONES 
EN EL VERANO 

Para evitar las lesiones, la 
preparación previa al desarro- 
llo de la actividad física resulta 
preponderante. Por ello, evitar 
hacer ejercicios en pocos días, lo 
queno seha hecho en todo el año 
es importante. Un sobreesfuer- 
zo sin una preparación física de 
base es muy lesivo, generando 
problemas musculares y/o arti- 
culares. 

Es imprescindible empezar 
con un calentamiento completo 
suave para que los músculos se 

calienten y tengan más elasti- 
cidad. 

La fisioterapia deportiva 

puede ayudar a mantener los 
músculos en forma y aconseguir 
queserecuperen de maneraade- 
cuada. Correcta alimentación y 
buena hidratación. Y finalmen- 

  

tc un debido estiramiento para 
reducir el cansancio muscular, 

lo que favorecerá la movilidad 
articular y la resistencia mus- 
cular. 

  

Hoy parte vuelta internacional de la - 
Leche, evento pedalero en el sur de Chile 

  

DESDE HOY PUERTO OCTAY SE convierte 

  

en el epicentro del ciclismo de pista. 

Desde hoy y hasta el domingo, la 
localidad de Puerto Octay, Región 
de Los Lagos, SERÁ el epicentro del 
ciclismo nacional, cuando más de 
200 deportistas de todas las edades 
y diversas regiones del país partici- 
pen en la vigésima Vuelta Ciclista 
Internacional de la Leche. 

La organización de esta competi- 
ción está a cargo de la Asociación de 
Ciclismo de Osorno, la Corporación 

de Desarrollo Turístico de Puerto 
Octay y Aproleche Osorno, más el 

apoyo de la Municipalidad de Puerto 
Octay y el Consejo Local de Deportes 
de Osorno. 

La Vuelta Ciclista Internacional de 

la Leche se caracteriza por su inclu- 
sividad, convocando a ciclistas nacio- 
nales e internacionales en diversas 
categorías, desde Juniors (16 a18 años) 

hasta Máster D (60 y más). Esto per- 

mite que tanto amateurs como pro- 
fesionales compartan la pasión por 
el ciclismo y la naturaleza. 

La competición se dividirá en tres 
ctapas: la primera, una contrarreloj 
individual; la segunda, la desafian- 

te Ascensión al Volcán Osorno; y la 
tercera, la ruta Doble Puerto Octay 
- Las Cascadas, que pondrá a prueba 
la resistencia y habilidad de los par- 
ticipantes. 

  

Chaleco López: Quinto en 
el Prólogo del Dakar y listo 
para la Etapa 1 

En una muy buena 
posición de largada para 
la Etapa1 del Rally Dakar 
quedó el curicano Fran- 
cisco Chaleco López 
(Can-Am Factor y Team), 

junto asunavegante Juan 
Pablo Latrach, luego de 
ubicarse quinto en el 
Prólogo de 29 kilómetros. 

El tramo dejó en claro 
que la lucha por los pri- 
meros lugares será muy 
estrecho al quedar los 
primeros ocho pilotos 

con una diferencia de 

solo 59 segundos. 
Si bien fue un tramo 

corto y rápido, el peligro 
estuvo en cada metro del 

trazado donde los neu- 
máticos sufrieron por 
la cantidad de piedras y 
rocas, donde todos cuida- 
ron, pero ninguno cedió 
suficiente ventaja. 

El más rápido fue el 
estadounidense Brock 
Heger (Sebastian Locb 

Racing) con 17 minutos 

20 segundos, seguido del 
argentino Jeremías Gon- 

zález (Can-Am) a 0019”, 

del francés Xavier de 
Soultrait (Sebastian Loeb 

Racing) a 00'25”, la esta- 
dounidense Sara Price 
(Can-Am Factory Team) 

a 00'25” y por Chaleco 
López a 00'39”. 

La Etapa de este sába- 
do 4 tendrá 499 kilóme- 
tros de recorrido, de 
los cuales 412 serán de 

especiales que recorre- 

    

protocolar. 

rán una mezcla de terre- 
nos en un circuito al sur 

desde Bisha con un suelo 

FRANCISCO CHALECO LÓPEZ QUEDA EN posición privilegiada en la largada 

pedregoso, arena y una 
navegación complicada 
entre el laberinto de tra- 

    
zas que pondrána prueba 
atodoslos pilotos y nave- 
gantes. 
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