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as lesiones deportivas son una importante fuente de preocupacién para los

deportistas, los entrenadores e incluso para los clubes a los que pertenecen los

ljugadores, y son tan importantes porque implican una serie de consecuencias
como pueden ser: abandono de la practica deportiva durante un tiempo variable, reajustes de
la plantilla para afrontar la nueva situacion, cambios personales y desgaste psicolégico que
influyen en el bienestar de los deportistas, pérdidas econdmicas para las entidades
deportivas,...etc.

En lineas generales, podemos senalar que la psicologia aporta varias claves para
sobrellevar una lesion deportiva una vez que ésta se ha producido, pero también, y quizas lo
mas importante para prevenirlas dentro de las posibilidades de cada situaciéon. Pero, écomo
se puede contribuir a prevenir futuras lesiones? En la labor de prevenciéon podemos senalar
entre otras pautas:

- informar y educar sobre los factores de riesgo que pueden derivar en una lesion

- desarrollar en los deportistas buenos habitos: importancia de los calentamientos,
estiramientos, horas de descanso...

- establecer metas realistas y apropiadas,

- mejorar las habilidades deportivas utilizando técnicas psicologicas, ... etc.

Si la lesion ya se ha producido se tendran en cuenta, el alcance de la misma y las
circunstancias en las que tiene lugar; algunas recomendaciones para la recuperacion de una
lesion serian:

- proporcionar al deportista estrategias para controlar la ansiedad, por ejemplo ante el
dolor

- ofrecer al deportista la mayor cantidad de informacién posible sobre la lesion para
que acepte el alcance real de la misma.

- establecer objetivos apropiados para mantener la motivaciéon y conseguir una
adherencia apropiada al programa de rehabilitacion

- aumentar la confianza de los deportistas a través del apoyo social...etc.

Por lo tanto, existen recursos para, en lo posible, prevenir y rehabilitar las lesiones
deportivas, recursos que deben ser especificos y adecuados a cada lesiéon y situacion, sin

olvidar que el trabajo interdisciplinar es una pieza clave en la prevencion y tratamiento de las
lesiones.

Eva M. Garcia Quinteiro.

La informacion contenida en este articulo se aborda de forma general y nunca reemplaza el consejo profesional en cada caso especifico.
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