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B Mujeres M Hombres
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0,05%_// \
0,05% 0,05%
0,05%

ECompleta ENS/NC
Adelgazamiento B H, de Carbono

B Reg. Colesterol B Completasin pescado

HDjetaplancha Carnivorasin pescado

B Hiper Proteica ® Poco variada
Restriccion con hidratos y fruta " Ricaen fibras
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HABITO TABAQUICO

6% 2%

\80%

®No <10 ®m10-20 ®>20




MEDICACION HABITUAL

9%

/




TIPO DE MEDICACION

9 5%
5% 11% ° 11%

5% A\

5%

5%

5% 5%

M Antidepresivos M |nsulinas Apidray Lantus M Orfidal M Pulmicort
M Rilast M Torecaivy Dofmatil ™ Tto coldn irritable B Alopurinol
B Asma o Atenol Butoasma B Symbicort
M Colesterol M Concerta Condrosulf Eutirox

M Ventolin




ALERGIA




TIPO DE ALERGIA

15% 4% __ 1% —\1% 1%

a% / - \4%
4% 19%

M Acaros H Polvo Humo B Humedad M Polen
@ Estacional B Gato B Penicilina B Platanero y Olivo M Melocoton
¥ Bremon Mecromina Gramineas Flor de Olivo Moho

Amoxicilina Cromo
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INTERVENCIONES QUIRURGICAS

4%
6% 21%

6% / \9%

M Rodilla B Apendicitis " Hernias Ojos

M Anginas M Otras M Pierna M Brazo
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ENFERMEDADES

4% 4% 4% 7%
arg 2% 1
o
4%

4%

4%
4%
7%
4% /

|
4% \4%
M Ansiedad B Asma M Bronquitis

M Cancer M Colico Nefritico M Diabetes

B Hepatitis M Ulcera [ Hepatitis A

B Mononucleosis B Hepatitis C M Hipertension

® Hipertiroidismo = Lumbalgia Migraina

= Neumonia bacterozooica = Paralisis facial Sindrome de Guillen Barré

TBCpleural Tosferina
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TIPO DE ENTRENAMIENTO

10%
5%

12%

13%

M Carrera Continua M Carrera Continua, Gimnasio
M Carrera Continua, Pesas B Carrera Continua + Otras Actividades

Gimnasio M Varios
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CONTROL DEL ENTRENAMIENTO




TIPO DE CONTROL

B Otros B Gimnasio

B EntrenadorPersonal B Testde esfuerzo/Pulsaciones/Cardio




. L
-' & v
s




OTRAS ACTIVIDADES DEPORTIVAS
11%

6%
4%

11%

M Bici M Natacion Padel ® Futbol ® Balonmano ™ Tenis M Otras Actividades
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ANTECEDENTES LESIONALES

6%




TIPO DE LESIONES

21%

35%
r
19%
14%
11%

Ligamentosas M Tendinosas M Musculares B Oseas B Articulares




LOCALIZACION DE LA LESION

8%

® Extremidades Superiores B Extremidades Inferiores ™ Tronco
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LESIONES SUFRIDAS TEMPORADA 09/10

4% 5%

\

B Musculares B Tendinosas ® LigamentosasM Articulares Oseas B Articular-Oseas




LOCALIZACION DE LA LESION
3%

m Extremidades Superiores ™ Extremidades Inferioriores  Tronco
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: RﬂTURA DE FIBRAS
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ALESTONES
"-'l’l*Nl)'l\'()SAS
2,

- INF ACIO)DEL TENDON
DE AQUILES. ,
- INFLAMAcmN DEL TENDON
ROTULIANO.
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m(, AMENTO SAS:
| 20

EXTERNO TOBILLO
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- SON MUSCULOS:
L NsmN 1) CAmmA
. BIAR CULADOS: mm,QN DE RODILIA
u DIN M J\}go 4

- ST Y S
INERVAD( s Pon n}ms L5,S1 sz(cm'ncm

BC: Z S \
'j’,.‘. = PORCION/LARGA - RAMAS S1 A 83
- (PORCI j“] TIBIAL DEL CEATICO)
= PORCION CORTA - RAMAS L5 - S1 - 82
(PORCION PERONEA DEL CEATICO)
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SONICOMUNES ESTAS LESIONES

L By «1’01;'1‘1,%;0\* |
MOVIMIENTO DE VELOCIDAD 0

RAPIDA ACELERACION.
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2 BICJEPS TEN QML/(BC)

. E m UNION 1/3 PROXIMAL - 1/3 MEDIO.
. E*N EL 1»'/3 DISTAL.

_ SE uluMEMl}nAnoso(SM)

.

- SEMITENDI an_o.(s_'r_)

= EN EL 1/3 PROXIMAL.




CAUSIASERSEES s

-IDESEQ l IBRIOSI E FUERZA MUSCULAR
(EX'I‘E‘ 8 0 ES'/ FLEXIONES)
7

+ -c ENTAMIENTO mklg‘normo

o
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- POCA'FLEXIBILIDAD.
i ', | 78 ,.-J.r A
- DISMETRIA'DE LAS EXTREMIDADES INFERIORES.

- REDUCCION DE AMPLITUD DEL MOVIMIENTO.
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ME l)ll) SN ER R N CUENTA:
: HA TENIDO ALGUNA LESION EVITAR

LAS RECAIDAS (ALTAS TASAS DE

RECURRENCIA ,Enmu: 12 - 50%) DEBIDO A:

ENSION POR LA CICATRIZ.

ICION REFLEJA. 4N

. MENO XIBILIDAD S/T EN LA UNION
MIOTENDINOSA.
2 CAMBIOS EN EL GESTO DEP()RTIVO
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LAS MEDIDASITERAPEUTICASY
PREVE‘ JWLD nEBEMN INCLUIR: :

*‘ /

-REP( so l)EPORTIVO / INMOVILIZACION.
. - CRIOTERAPIA. ’\
~ - DESCARGA EN LA FASE AGUDA.

/' ‘\:n]o \
"'z - ELECTRO' ERAPIA/ ;-‘
- ULTRASONIDOS / LASER.

- TERAPIAS MANUALES.




A CONTINUACION, JEI?BE AR LOS EJERCICIOS DE
ESTIRAMIE! {10 Y.FORTALECIMIENTO, PRIMERO
GENERALES YLUE ”ﬂl Ampﬁ*nos Y ESPECIFICOS
ALAS n })@y L nnpon'm PRACTICADO.

- TIEMP( sUFlf‘n INTE.

- MOVILIZACION Y ESTIRAMIENTO.
-F _Li’_l,’_, LECIMIE foo‘moem ISIVO,
- ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA
Y CONDICIONAMIENTO
ESPECIFICO.
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