lES "RAMON ARECES" – Grado                                                                                                                                      Ciclo formativo de grado medio

DPTO. DE EDUCACIÓN    FíSICA                                                                                                                                   Conducción de A.F.D. en el medio natural


Tema 5 .ASPECTOS  PREVENTIVOS  EN  LA PRÁCTICA DE ACTIVIDADES FÍSICO-DEPORTIVAS EN EL MEDIO NATURAL
Prevención: medidas que se deben tomar para evitar una lesión.

1.FACTORES DE  RIESGO EN LA PRÁCTICA DE A.F.D.

 1.1 -Intrínsecos  -Edad:condicionante de la fuerza y resistencia de los tejidos
                              -Personalidad:temperamento y madurez.Relacionado con el control de las 
                                                       situaciones.
                              -Experiencia

                              -Problemas de salud: transitorios (por ejemplo gripe ) o permanentes
                                                                   ( discapacidad).
                              -Estilos de vida:sueño,reposo,alcohol,dieta…
                              -Nivel de entrenamiento:debe existir correlación da las adaptaciones 
                                                                        funcionales y estructurales con el  nivel de carga.
1.2- Extrínsecos  - Actividad Física  - demanda propia de cada actividad
                                                             - nivel de riesgo

                                                             - planificación adecuada
                        - Equipo deportivo:adecuación específica a la actividad e individual.
                        - Instalaciones: iluminación, condiciones climáticas…
2. ASPECTOS A TRATAR PARA DISMINUIRLOS

2.1. Preparación física
   El entrenamiento continuo bien hecho previene de lesiones .El mantener una buena forma física

es la mejor garantía para evitar lesiones, pues aumenta la resistencia de los tejidos a cada tipo de carga.

   Hay que adecuar el nivel de carga en función de las capacidades de cada persona.

   Planificar el descanso como parte esencial del entrenamiento

   Un buen trabajo de movilidad articular y flexibilidad  favorece la prevención de lesiones musculares y tendinosas.

   Es necesario entrenar todos los músculos implicados en cada actividad.
   No olvidarnos de  una correcta hidratación y alimentación adecuada antes , durante y después de la actividad física.  

2.2. Preparación psicológica

  Hay distintos aspectos que contribuyen a disminuir el riesgo de lesiones:

- control de la personalidad : llevando a un nivel de autoconfianza y estabilidad  psicológica.
- control de la tensión mental: conduce a respuestas fisiológicas como el aumento de la frecuencia cardíaca o respiratoria que pueden no ser las idóneas para una práctica concreta.

- ansiedad: hay una necesidad concreta para cada actividad , hay que usarla como motivante

- clima positivo: hay que fomentar una atmósfera agradable entre el grupo (técnico-clientes) 
2.3. Equipo deportivo

Aunque algunas lesiones son inevitables, otras se deben directamente al uso de ropa inapropiada o mal adaptada al cuerpo, y a la falta de un equipo adecuado. Desde luego, resulta evidente el peligro potencial que deriva de la práctica del ciclismo sin utilizar el casco protector, pero en otras AFD también existen peligros potenciales, como los derivados de una mala elección del calzado deportivo. Teniendo en cuenta que una gran parte de los usuarios que se proponen realizar las AFD de las que nosotros nos ocupamos no suelen tener gran experiencia en el campo del deporte y las actividades físicas, resul​ta imprescindible controlar y aconsejar, si es necesario, acerca del equipamiento ne​cesario para una. práctica sin riesgos (o reduciéndolos al mínimo).

  En este apartado analizaremos : calzado , indumentaria , elementos de protección y estabilización y equipamiento accesorio.

CALZADO

   Es muy importante ir bien calzado .Su elección dependerá de la propia práctica deportiva , del tipo de pavimento , de la anatomía del pie y de las lesiones previas.
   Las botas y zapatillas son una parte importante del equipo protector. Algunas lesiones deportivas pueden prevenirse si se sustituyen a tiempo las zapatillas desgastadas y se usa calzado adecuado para cada actividad.

  Debe favorecer la adaptación del pie al suelo , protegerlo y no interferir e incluso mejorar la práctica de la actividad  física.

Aunque la máxima de que el equipamiento resulte sobre todo cómodo es igualmente váli​da para el calzado, podríamos afirmar que casi cada modalidad deportiva posee zapatillas o botas especialmente diseñadas para su práctica. Además, las órtesis o aparatos de suje​ción que tratan de paliar defectos congénitos o adquiridos (incluyendo lesiones temporales) indi​vidualizan todavía más el apartado del calzado deportivo. No obstante comentaremos sus carac​terísticas generales;

SUELA. Es la parte inferior y está por ello en contacto directo con el suelo. Debe ser capaz de soportar un tratamiento más o menos duro, pero sin resultar rígida. En . todo caso debe ser adherente (salvo excepciones como el patinaje), impermeable y proporcionar estabilidad y aislamiento contra el frío.
MEDIA SUELA. Se encuentra entre la suela y la plantilla. En la actualidad la po​seen casi todos los tipos de calzado deportivo. Se investiga mucho en los componen​tes que deben formada, ya que sus funciones son muy importantes: amortiguar, proporcionar estabilidad y, ya en carrera, disipar la energía del impacto contra el suelo y recuperar la energía elástica para convertirla en impulso. 
 CONTRAFUERTE. Se encuentra en la parte trasera de la zapatilla y protege el tendón de Aquiles ante los impactos, además estabilizar la parte posterior del pie al evitar la pronación o supinación excesiva por impulsos del talón.

PLANTILLA. Se encuentra entre la media suela y el pie, por lo que debe actuar a modo de cojín que absorba los golpes y reduzca la vibración en los talones, los tobi​llos, las rodillas, las caderas y la columna. Por ello, debe ajustar perfectamente el pie a la zapatilla. Una buena plantilla recupera su forma original cuando el pie no se apoya, y mantiene esta elasticidad durante mucho tiempo.

EMPEINE. Se encuentra en contacto con el dorso del pie. Sus función es fijar la zapatilla por arriba (para lo cual se emplean normalmente cordones) permitiendo no obstante una gran movilidad (salvo excepciones como el calzado de alta montaña o las botas de esquí), para lo cual debe de estar compuesto por un material con​fortable y flexible, que absorba (,.; sudor, permita evaporar el H2O y resulte impermeable al mismo tiempo.

   REFUERZOS. Aunque depende del tipo concreto de calzado, sus funciones son: proteger los dedos, proporcionar durabilidad y comodidad (lengüeta) al empeine y resistencia en los puntos de anclaje, así como evitar fricciones en los bordes.

    HORMA. Proporciona forma a la zapatilla y determina en parte sus dimen​siones. Sus funciones están encaminadas a adaptar el calzado deportivo a las carac​terísticas del sujeto y de la AFD, combinando los factores de protección, rigi​dez-flexibilidad y propiocepción. Se definen normalmente dos tipos de hor​mas: recta y curva (desviación lateral hacia la línea media del eje longitudinal del.. pie).
Además, el calzado deportivo requiere de ciertos cuidados:

- Las ZAPATILLAS NUEVAS deben utilizarse inicialmente en sesiones cortas.

- No SE DEBEN SECAR EN EL RADIADOR O EN UN FUEGO VIVO, sobre todo tiene partes de piel natural.

    - SI LOS REFUERZOS ESTÁN ROTOS O DESGASTADOS, no cumplen su función, por lo que deberíamos cambiar las zapatillas.

- SI LAS ZAPATILLAS ESTÁN GASTADAS DEBEN SUSTITUIRSE SIEMPRE, por muy cómodas que nos resulten.
.

-SI LAS ZAPATILLAS ESTÁN GASTADAS EN UN ÁREA ESPECÍFICA MUCHO MÁS QUE EN OTRAS, puede ser un indicio de que adoptamos una posición anormal al andar o correr, por lo que necesitaremos probablemente plantillas especiales para corregida.
INDUMENTARIA

  Deben primar los aspectos funcionales y no modas.La condición más importante es que esté adaptada a las condiciones climatológicas ya las características de la AFD, debiéndonos resultar siempre cómoda, para lo cual:

- No debe ser NI DEMASIADO ANCHA NI DEMASIADO ESTRECHA.

- MEJOR DE ALGODÓN QUE DE FIBRAS SINTÉTICAS, ya que el primero absorbe y facilita la pérdida de calor por evaporación del sudor.


-  LA ROPA INTERIOR, además de ser NECESARIAMENTE DE ALGODÓN, debe resultar        ES​PECIALMENTE CÓMODA, de modo que no produzca irritaciones cutáneas (sujetadores deportivos y, en general, prendas cuyos elásticos no sean muy voluminosos).
    -  Los CALCETINES ESTRECHOS DEBEN EVITARSE (pueden entorpecer la circulación, sobre todo si contienen gran cantidad de fibras elásticas), PERO TAMBIÉN LOS QUE SON DEMASIADO ANCHOS (si se mueven o se frotan en el interior del calzado pueden pro​vocar ampollas en la piel).

    -  EN INVIERNO RESULTA ESPECIALMENTE IMPORTANTE LA PROTECCIÓN CONTRA EL VIENTO, EL FRÍO y LA HUMEDAD. Para realizar AFD con frío es mejor emplear varias capas de ropa fi​na que una muy gruesa.La capa interna debe permitir la evaporación del sudor y evitar el contacto de humedad de la ropa exterior, la intermedia debe proporcionar aislamiento térmico y la externa debe permitir la evaporación del sudor y evitar la entrada de agua y viento.

      Un gorro evita que una gran parte del calor corporal se pierda por la cabeza. La práctica del esquí es un buen ejemplo de la necesidad de prendas cálidas, incluido el gorro.

 - CON TEMPERATURAS ALTAS DEBE LLEVARSE ROPA HOLGADA Y DE COLORES CLAROS. Por mucho calor que haga, no es conveniente practicar las AFD sin ningún tipo de pro​tección en la piel: deberíamos utilizar al menos una camiseta ligera.

   -  EN CONDICIONES DE POCA LUZ (al atardecer o por la noche) ES IMPORTANTE LLEVAR ROPA BLANCA O DE COLORES CLAROS E INCLUIR ALGÚN TIPO DE REFLECTANTE (cintas, pe​gatinas, brazaletes) de modo que resulte bien visible.

    - LA PRÁCTICA DE LOS LLAMADOS DEPORTES DE RIESGO O DE AVENTURA, aparte de las ca​racterísticas intrínsecas de cada uno, DEBEN PRACTICARSE CON PRENDAS DE COLORES LLAMATIVOS QUE RESULTEN VISIBLES DESDE CIERTA DISTANCIA, ya que normalmente se realizan en el medio natural y a menudo en lugares poco habitados.

    - Tras LA PRÁCTICA DE DEPORTES QUE PUEDAN RESULTAR EXTENUANTES (carreras popula​res, maratones,...) y SI HEMOS DE ESPERAR CIERTO TIEMPO ANTES DE PODER DUCHARNOS y VESTIRNOS CON ROPA SECA, SUELE SER CONVENIENTE UTILIZAR MANTAS DE ALUMINIO que evitan un descenso acusado de la temperatura corporal.
    ELEMENTOS DE PROTECCIÓN Y ESTABILIZACIÓN

    Cada AFD requiere normalmente accesorios particulares para proteger​nos del impacto de posibles colisiones con objetos y/o personas móviles o inmóviles. En todo caso, comentaremos algunas recomendaciones prácticas:

- PARA LA CARA Y LA CABEZA, el casco es preceptivo cuando la AFD conlleva riesgo evidente de recibir golpes en la cabeza ( ciclismo , equitación...). En el caso de los deportes de contacto (boxeo, rugby, fútbol americano,...) se suelen emplear igualmente los bo​cados o protectores bucales. Algunos deportes (squash, balonmano,.,,) requieren, por último, la utilización de protectores oculares, que suelen estar fabricados en plástico transparente e inastillable.

    - PARA EL CUERPO, muchas de las AFD prácticamente exigen la utilización de ciertas prendas específicas (deportes como hockey sobre hielo o esgrima), y en algunos casos se utilizan protectores genéricos (suspensorios, espinilleras, rodilleras blan​das con amortiguación, chalecos salvavidas para todos los deportes acuáticos,...).

- LAS VENDAS se utilizan normalmente para fijar las articulaciones cuando sa​limos de una lesión o para reducir el riesgo de lesiones en AFD en las que existe un contacto seguro (fútbol, baloncesto, balonmano, deportes de lucha,...) y una gran movilidad de las articulaciones. Además, cualquier antigua lesión es suscep​tible de repetirse, por lo que debemos proteger especialmente las zonas más débiles de nuestro organismo. Habitualmente son las grandes articulaciones las que requieren mayor protección en este sentido (codos, muñecas, rodillas y tobi​llos), así como las que permiten movimientos más finos (dedos de las manos y de los pies). Para los vendajes pueden utilizarse simplemente tiras de esparadrapo, pero existe en el mercado material específico de este tipo.
    - DESDE UN PUNTO DE VISTA GENÉRICO no hay que olvidar las gorras o viseras, las cremas que procuran protección solar cuando practicamos las AFO a altas tem​peraturas, así como las gafas de sol, que son imprescindibles igualmente en zonas de nieve para protegernos de deslumbramientos.

  EQUIPAMIENTO ACCESORIO

   Debe ser cuidadosamente seleccionado considerando no sólo el rendimiento sino también la seguridad. Por ejemplo, en ciclismo ya hemos visto la importancia de llevar la bicicleta adaptada al ciclista.
2.4.Higiene personal

  Las secreciones de la piel ( sudor,grasa) atrapan el polvo y la suciedad , siendo un caldo de cultivo para la proliferación de microorganismos que producen mal olor y/o infecciones.

  Por ello habrá que atender a :

- DUCHA: tras toda AFD .

- Muy importante el uso de CHANCLAS.

- SECADO TOTAL: sobretodo en los pliegues cutáneos ( axilas, ingles , entre los dedos…) y evitar infecciones de hongos y bacterias .
- Atender al cuidado de las manos y pies( uñas cortas y rectas ) , cabello , dientes…

  En las actividades en grupo y con contacto no deben usarse anillos, pulseras , cadenas… adornos que puedan dañar a un compañero o a uno mismo.

  Tener en cuenta la HIGIENE POSTURAL.( FOTOCOPIAS)
2.5. Instalaciones y materiales

  Teóricamente deben cumplir unos requisitos que en muchas ocasiones no se respetan pero es necesario insistir en que así sea.

  Generalmente existen normativas que marcan las pautas a cumplir ( protecciones, iluminación , pavimentos , vestuarios…)
   Es muy importante disponer cerca de la zona dónde se realiza AFD de un botiquín. 

  Para finalizar con este apartado , sería conveniente que toda persona que vaya a realizar cualquier tipo de AFD realice una REVISIÓN MÉDICA para determinar su aptitud , que conste de una prueba de esfuerzo , control de la tensión arterial y frecuencia cardíaca antes , durante y después AFD , electrocardiograma  , exploración física completa  , así como posibles contraindicaciones. Esto nos evitará muchas lesiones y accidentes y nos dará la seguridad de trabajar con personas aptas para la AFD.
