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Per regla general, les lesions en el futbol sén agudes o
acumulatives. Les lesions agudes son ‘traumatiques, per
exemple, com a resultat d'una caiguda, un cop o una col-1lisid
entre jugadors. Les lesions acumulatives s6n aquelles en les
que l’estres repetitiu sobre un midscul, articulacié o teixit
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connectiu provoca un empitjorament progressiu dels dolors, les
molesties i el deteriorament fisic. Saber com i perque passen
és el primer pas per prevenir les lesions en el futbol.
Repassem les lesions més comunes com les de genoll, turmell i
isqui tibials.

Lesions de genoll

Les lesions de genoll sén les més comunes en el futbol perque
aquest és un esport que, a més d’'involucrar puntades, també
requereix que els jugadors es detinguin i canviin de direccio
rapidament. Aquests moviments espontanis explosius exerceixen
una gran tensid rotacional tant en els genolls com en els
Lligaments que les sostenen. Quan la tensid és major que la
limitacidé d’'un 1ligament, pot causar un esquing¢ en
l'articulacié del genoll.

Especificament, la lesié del genoll més comi és LCA (lligament
creuat anterior). Es el 1ligament que 1i brinda major
estabilitat al genoll. Un canvi de moviment brusc, accelerar o
desaccelerar molt rapidament, pot causar un esquincament en el
lligament. Els moviments que sén prou bruscos per general un
esquincament del 1ligament, després poden derivar en inflor i
falta d’estabilitat. La millor manera de tractar un LCA és amb
repds i col-locant gel a la zona. Es important que
l’esquincament estigui completament recuperat abans
de tornar a jugar. Un esquincament de major magnitud pot
requerir cirurgia, mesos de repos i fisioterapia per la seva
recuperacid total.

Esquing de turmell

L’esquincament de turmell també és una de les lesions més
frequents en jugadors de futbol masculins. Hi ha diferents
tipus d’esquingaments, pero generalment sén causats per una
frenada o canvi de direccidé brusca que fa que el turmell es
dobli, o per una puntada a la pilota amb 1’empenya. Un
esquincament de turmell medial (dintre del turmell) pot passar
quan els dits del peu estan estesos cap a fora, i el peu esta
en flexid plantar.

Pel tractament d’un esquin¢ de turmell podem seguir el metode
R.I.C.E: repos, gel, compressido i elevacid (per les seves



sigles en angles). S’'ha de tenir en compte que si el turmell
no s'ha recuperat completament, esta més exposat a una nova
lesid per esquincament. Per aquest motiu, s’'ha de fer un
seguiment detallat quan es vol a jugar després d’un
esquincament de turmell.

Lesions isqui tibials

Les distensions d’'isqui tibials sén molt comuns en el futbol.
Involucren als tres musculs posteriors de la cuixa i pot
general des d'una simple distensidé a un trencament total. Els
moviments que es realitzen en futbol en cérrer, fer esprints i
detenir-se poden ocasionar lesions d’isqui tibials.

Si bé la distensidé d’isqui tibial pot ser molt dolorosa,
generalment la recuperacidé no passa pel tractament quirdrgic.
Aqui també podem utilitzar el metode R.I.C.E. (repos, gel,
compressido i elevacid) per tractar la lesidé. En el tractament
es pot emprar complements com AINE, muletes i fisioterapia. De
totes maneres, el metge esportiu i la fisioterapia juguen un
paper crucial en la rehabilitacié exitosa d’'una lesid
d’isqui tibial.

Si bé tractar les lesions és molt important, s’ha de dedicar
temps i esforc en preveure-les. Per exemple, si les condicions
fisiques sén les adequades, es poden reduir les lesions. Un
bon estirament, un bon pre escalfament i un bon refredament
sén les claus. Per reduir les lesions també s'’han de
considerar altres factors externs com:

* EL bon manteniment del camp de joc.

e L'Us d’equip de proteccid adequat i

* Les col-lisions entre jugadores després del gol.



