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	ACCIDENTES DEPORTIVOS

Tu o cualquier amigo (a) puede lesionarse si no se protege o toma precauciones durante la práctica de ejercicio o deporte.

¿Cuáles son los comportamientos de riesgo que puede propiciar que te lesiones al realizar ejercicio o practicar algún deporte?

 Si no calientas antes de realizar algún ejercicio o deporte

 Si no utilizas protectores durante la práctica de algún deporte

 Si consumes alcohol o alguna droga al practicar tu deporte favorito

 Si juegas en lugares en mal estado o en la calle

 Si tomas riesgos innecesarios solo por agradar a tus cuates                                             Trata de no hacer ejercicio hasta tener dolor, ya que se puede provocar o empeorar una lesión anterior. También te pueden dar mareos, dolor de estomago, dolor de cabeza, en estos casos es mejor que suspendas la actividad y consultes a un médico a la brevedad posible.
	Un calentamiento antes del ejercicio y/o deporte te previene de lesiones, como desgarros o luxaciones. Además, te ayudará a aumentar la temperatura de tu cuerpo, se aumentará los latidos del corazón, y por lo tanto, le proporcionarás mayor oxígeno a tus músculos y cerebro, y de esta manera soportarás el esfuerzo. 

El calentamiento lo puedes hacer durante 5 a 10 minutos, seguido del ejercicio aeróbico de 10 a 30 minutos y finalmente un período de enfriamiento con ejercicios de relajación de 5 a 10 minutos.

Es importante que si te gustan los deportes de contacto más peligrosos (fútbol americano, judo, karate, boxeo, levantamiento de pesas, etc.) tomes todas las precauciones necesarias y de preferencia que cuentes con un entrenador capacitado, con el fin de evitar lesiones  como torceduras, fracturas o daños más graves de por vida, y que estas limitarán tus actividades cotidianas y tu desarrollo normal.  

Recuerda, que el uso de protectores como tobilleras, rodilleras, cinturón en levantamiento de pesas te protege de lesiones como también el:

Haz deportes en espacios seguros
Tienes que Realizar un correcto calentamiento.

Acondicionar el lugar de la práctica (colchonetas, protecciones…)

Trae la ropa adecuada para realizar la actividad deportiva.
	


