El secreto esta
en prevenir antes
de jugar
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El baloncesto es un deporte dinamico que implica mucho impacto y
contacto.Este motivo nos lleva a poner en marcha todos los medios que se
encuentren a nuestro alcance para prevenir las diferentes lesiones que nos
puedan surgir. Existen muchos modos de prevencién, desde la preparicidn fisica:
ejercicios especificos orientados a ello, combinados con los ejercicios de

pista convenientes, hasta la alimentacién de nuestros jugadores, sus momentos
y formas de descanso, o los diferentes tipos de protecciones.
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En lo que respecta a las protecciones, es importante sefalar:
:Qué son y por qué utilizarlas?:

Son un recurso que nos ayuda a conseguir una buena sujecién de

grupo musculares y mejorar la estabilidad articular, asi como ayudar a la
absorcion del impacto de los choques a través de zonas acolchadas en
partes especificas, que por las caracteristicas del deporte, se encuentran
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en vulnerabilidad. No recomendamos, por lo tanto, su utilizacién como moda
o estilismo, nuestros musculos son lo suficientemente inteligentes como

para acostumbrarse a este material preventivo y de readaptacion, lo cual nos
lleva a que su utilizacion, si no es necesaria, convierte un musculo fuerte y
preparado en una zona vaga Yy susceptible a la lesién.

Pros de utilizarlas:

- Contribuyen a la readaptacion tras lesiones y a la prevencion de las mismas.

- Son muy ligeras y reutilizables (a diferencia de los vendajes funcionales).

- Ayudan a nuestros musculos a mantener su calor, los mantienen sujetos frente
a los impactos, y colaboran en una mejora del rendimiento del jugador.

- Nos ayudan a evitar que se produzcan o agraven lesiones articulares y
musculares.
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