ELEVACION (CARGA OPTIMA )
* Facilita el drenaje del liquido * La rehabilitacion funcional 'y
temprana mejora el estado del
tobillo
. J
(EDUCACION ) (EJERCICIO )
* Informarse sobre las causas « Fundamental para volver a
del esguince, como tratarlo y tener buen movimiento, fuerza
cdémo controlar sus secuelas y estabilidad
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ESGUINCES DE
TOBILLO
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Area de Actividades Preventivas




Introduccion

Los esguinces de tobillo ocurren cuando se produce un gesto lesivo en el tobillo que provoca
un desgarro de los ligamentos. Los ligamentos son las estructuras que mantienen las
articulaciones estables y limitan el exceso de movimiento.

Causas mas frecuentes: caidas, movimientos bruscos, pisotones, etc.

Factores de riesgo: terreno irregular, deportes de impacto, lesiones anteriores, calzado

inadecuado, etc.

Signos y sintomas: dolor, hinchazén, hematoma, falta de movilidad en la articulacion,
inestabilidad de tobillo, etc.

Complicaciones: cuando un esguince no se trata correctamente puede generar problemas
cronicos como dolor, inestabilidad, falta de movimiento, desarrollo de una artrosis precoz y
otras complicaciones asociadas.

Prevencion del esguince de tobillo

« Calentamiento antes de realizar ejercicio

» Utilizacion de un buen calzado

e Minimizar el uso de tacones

» Prepararse fisicamente para desarrollar una actividad

* Mantener una forma fisica optima

» Trabajar la estabilidad de la articulacion

» Valorar el uso de tobillera si hay inestabilidad

Tratamiento del esguince de tobillo

El tratamiento de un esguince de tobillo va a depender de la valoracién y el diagnostico del
mismo; por ello, es importante acudir a un profesional sanitario para realizar el tratamiento

adecuado

Algunas de las recomendaciones actuales son:
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» Ayudar a reducir la
inflamacion
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(PROTECCIC')N )

* Proteger la zona afectada
para la curacion

[COMPRESIC')N )

» Vendaje funcional o férula
para acelerar la
recuperacion
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