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Los esguinces del tobillo resultan del desplaza-
miento hacia dentro o hacia fuera de pie, disten-
diendo o rompiendo los ligamentos de la cara in-
terna o externa del tobillo. El dolor de un esguince
de tobillo es intenso y con frecuencia impide que
el individuo pueda trabajar durante un periodo va-
riable de tiempo.

Sin embargo, con el tratamiento adecuado, los es-
guinces de tobillo en la mayoria de los casos curan
rapidamente y no se convierten en un problema
cronico.
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01
Tipos de esgunice de tobillo

Esguince de primer grado Son el resultado de la distension de los ligamentos que unen los
huesos del tobillo. La hinchazén es minima y el paciente puede
comenzar la actividad deportiva en dos o tres

Esguince de segundo grado: Los ligamentos se rompen parcialmente, con hinchazén inme-
diata. Generalmente precisa de un periodo de reposo de tres a
seis semanas antes de volver a la actividad normal.

Esguince de tercer grado Son los mas graves y supone la rotura completa de uno o mas
ligamentos, pero rara vez precisa cirugia. Se precisan ocho se-
manas o0 mas para que los ligamentos cicatricen.

02
Tratamiento de los esguinces

Casi todos los esguinces de tobillo se pueden tratar sin cirugia. Incluso una rotura completa del ligamento
puede sanar sin una reparacién quirurgica si se inmoviliza adecuadamente.

Un programa de tres fases guia el tratamiento para todos los esguinces de tobillo, de leves a graves:

* La Fase 1 incluye descansar, proteger el tobillo y reducir la hinchazén.

* La Fase 2 incluye restaurar el rango de movimiento, la fuerza y la flexibilidad.

* La Fase 3 incluye ejercicios de mantenimiento y el regreso gradual a las actividades que no requieren girar
o torcer el tobillo. Esto sera seguido mas adelante al poder realizar actividades que

requieren giros bruscos y repentinos como el tenis, el baloncesto o el futbol.

Este programa de tratamiento de tres fases puede hasta 2 semanas para completar para esguinces meno-
res, y hasta de 6 a 12 semanas para lesiones mas graves

Fase 1 incluye descansar, proteger el  El objetivo primario del tratamiento es evitar el edema que se

tobillo y reducir la hinchazon. produce tras la lesion. La aplicacién de hielo es basica en los dos
o tres primeros dias, junto con la colocacion de un vendaje com-
presivo. Si hay dolor al caminar, debe evitarse el apoyo usando
unas muletas para evitar aumentar la lesion. Dependiendo de la
severidad de la lesion una férula o un yeso pueden ser efectivos
para prevenir mayores dafos y acelerar la cicatrizacion del
ligamento.
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La Fase 2 incluye restaurar el rango de
movimiento, la fuerza y la flexibilidad.

La movilizacién del tobillo (flexiéon y extensién) y trazar circulos
con el pie (hacia fuera y hacia dentro), puede ayudar a reducir la
inflamacién y previene la rigidez. Dependiendo de la severidad de
la lesién, su médico puede ayudarle con un programa de rehabili-
tacion apropiado para conseguir un retorno rapido a la actividad
deportiva.

El tratamiento inicial puedes resumirse en cuatro palabras: repo-
so, hielo, comprensién, y elevacion.

1. Reposo: es una parte esencial del proceso de curacion. Si es
necesario (hdblelo con su médico) elimine toda carga sobre el
tobillo lesionado. Si necesita muletas siga los consejos de su
médico sobre la forma usarlas. Puede necesitar un apoyo parcial
o una descarga completa dependiendo de la lesion y el nivel de
dolor. El reposo no impide la realizacidn simultanea de ejercicios
en descarga, como la natacion o la bicicleta estatica.

2. Hielo: llene una bolsa de plastico con hielo triturado y colo-
guenla sobre la zona inflamada. Para proteger la piel, ponga la
bolsa de hielo sobre una capa de vendaje elastico empapada
en agua fria, mantener el hielo durante periodos de aproximada-
mente 30 minutos.

3. Comprension: comprimir la zona lesionada con un vendaje
elastico. Este protege el ligamento lesionado y reduce la infla-
macion. La tension del vendaje debe ser firme y uniforme, pero
nunca debe estar demasiado apretado.

4. Elevacion: mientras se aplica hielo, eleve la zona lesionada por
encima del nivel del corazén. Continle con este procedimiento
en las horas siguientes, con el vendaje de compresion colocado.

Ejercicio de rango de movimiento: escribir
con el pie

Aplicar una bolsa de hielo al tobillo durante 20
minutos. Después trazar las letras del alfabeto en
el aire con el dedo gordo. Realizar este ejercicio
tres veces al dia y hacerlo hasta que se consiga
el movimiento completo del tobillo.
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La Fase 3 incluye ejercicios de man-
tenimiento y el regreso gradual a las
actividades

S
ia
¢

Resistencia:

Debe iniciar los ejercicios de resistencia una vez
recuperada la movilidad completa Utilizar una
banda elastica de 1 m. Hacer 30 repeticiones de
cada uno de los siguientes ejercicios tres veces al
dia.

a) Flexion plantar: sujetar ambos extremos de

la banda elastica con las manos y pasarla por
debajo del pie. Al mismo tiempo que se tracciona
de la banda empujar con el pie lejos del cuerpo.
Contar hasta tres y repetir el ejercicio.

b) Dorsiflexién: Atar la banda alrededor de la

pata de una mesay pasar el otro extremo alrededor del dorso del
pie. Tirar del pie en direccién

al tronco, contar hasta tres y repetir el ejercicio.

c) Inversion: con la goma fija a un objeto estatico, siéntese en
una silla. Apoyando el talén en

el strelo llevar el pie hacia dentro contando hasta

tres en cada ejercicio.

d) Eversién: comenzando la misma osicién con

el ejercicio de inversion, pero con la banda elastica en direccién
inversa realizar movimientos del pie hacia fuera contando hasta
tres.

Fortalecimiento:

Cuando puede realizar los ejercicios de resistencia descritos, fa-
cilmente y sin molestias, doble la banda elastica (haciendo dos
lazos) y haga 10 repeticiones de los mismos ejercicios tres ve-
ces al dia.

Alternativamente, hagan los ejercicios con una bota pesada o
colocando un peso en la suela de la zapatilla deportiva. Aflada
ejercicios en posicion de puntillas: Pongase de puntillas y cuente
hasta tres, primero con el pie apuntando hacia delante Y después
hacia adentro y hacia fuera. Dias después, repetir este ejercicio
apoyandose en un solo pie.

Equilibrio:

Posicion de ciglefa. Elevar la extremidad no lesionada man-
teniéndose sobre la lesionada durante un minuto. Descansar y
volver a hacerlo durante 5 minutos tres veces al dia. Progresar
hasta mantenerse sobre una pierna con los ojos cerrados.
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03
Actividades funcionales

Ejercicio de rango de movimiento: escribir
con el pie

Aplicar una bolsa de hielo al tobillo durante 20
minutos. Después trazar las letras del alfabeto en
el aire con el dedo gordo. Realizar este ejercicio
tres veces al dia y hacerlo hasta que se consiga
el movimiento completo del tobillo.

04
Reanuacion del deporte

Para volver a practicar deportes, generalmente se recomienda que la inflamacién o el dolor no existan o
sean minimos y que puedan realizarse saltos hacia delante y hacia los lados sobre el tobillo lesionado sin
sentir dolor ni inestabilidad. En los esguinces mas graves es una buena idea proteger el tobillo con una
tobillera para disminuir la probabilidad de nuevos episodios de esguince. Su médico o el entrenador deben
guiarle en su retorno a la practica deportiva.

05
Prevencion

La mejor manera de prevenir esguinces de tobillo es mantener una buena fuerza muscular, equilibrio y
flexibilidad. Las siguientes precauciones ayudaran a prevenir esguinces:

« Caliente bien antes del ejercicio y la actividad fisica.

* Preste especial atencién cuando camine, corra o trabaje en una superficie irregular.

« Utilice zapatos hechos para su actividad.

+ Disminuya la velocidad o interrumpa las actividades cuando sienta dolor o fatiga.



