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Sujetar el palo con los dedos
y No con la palma de la mano, per-
mitird que las mufiecas actden
mejor y proporcionara mayor velo-
cidad al palo.

Existen estudios que demues-
tran gue una modificacidon técnica
puede disminuir el dolor lumbar.
(Grimshaw).

3. Acondicionamiento fisico

Conseguir una buena flexibili-
dad de hombros protegera a la
columna lumbar frente a la hiper-
lordosis compensadora durante el
finish. Una buena flexibilidad de
pelvis protegera la charnela lum-
bosacra en el curso del swing.

Reeducacidn propioceptiva
lumbopélvica: en un estudio de va-
loracidon de fuerza extensora lum-
bar en jugadores de golf adoles-
centes realizado en nuestro de-
partamento, se observd que el
trabajo durante la temporada de-
portiva de fuerza extensora lum-
bar es un factor preventivo lesio-
nal importante.

4.Médicos

Durante el episodio doloroso
se puede utilizar una faja lumbar.
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columno ver<tebral y dorsefes del musho y pierna.

de




Prevencion

PREVENCION DE LAS
LESIONES EN EL GOLF

Las medidas preventivas que de-
beremos considerar ante cual-
quier inicio de una practica depor-
tiva son:

1. Examen meédico previo a la
practica deportiva por un meédico
especialista

Se deben estudiar especialmen-
te las estructuras anatdmicas im-
plicadas en el gesto del swing, co-
mo mano/muneca, codo, hombro
y columna vertebral.

2. Habilidad técnica

La mayoria de errores técnicos
asociados a un swing biomecani-
camente deficiente, pueden ser
identificados y corregidos para
disminuir el numero de lesiones.
Se consigue gracias a los estu-
dios biomecanicos del gesto de-
portivo, del swing, o a través de
mecanismos tan sencillos como la
observacidon del swing por un pro-
fesional del golf, y de su modifica-
cion mediante lecciones de correc-
cidn técnica. Es importante intro-
ducir los ajustes técnicos adecua-
dos para disminuir el ndmero de
lesiones o evitar la reaparicidon de
lesiones antiguas, de acuerdo con
las capacidades y limitaciones del
jugador.

3. Calentamiento

Es importante tanto para el ju-
gador recreacional como para el
profesional. El calentamiento pre-
vio a la practica deportiva, de 10-
15 minutos de duracidn, debe ser
simple para que pueda ser practi-
cado facilmente por todos los ju-

gadores y deberia ser deporte-es-
pecifico; es decir incluyendo ejerci-
cios de manos, muhnecas, ante-
brazos y codos, hombros y colum-
na cervical, columna lumbar vy pel-
vis; seguido de gestos de swing
con un aumento progresivo en el
rango de movimiento e intensidad,
utilizando progresivamente palos
de golf mas largos. Como comple-
mento el andar de 10 a 15 minu-
tos ayuda a estimular el sistema
cardiovascular. Escasos estudios
han observado los beneficios del
periodo de calentamiento sobre el
riesgo lesional; sin embargo, los
jugadores que realizan un calenta-
miento relatan una mejor coordi-
nacion en el swing y una mejora en
el rendimiento, y por supuesto al-
canzan mejores puntuaciones.

4. Acondicionamiento fisico

Planificacidn del entrenamiento
muscular al inicio de la tempora-
da.

El acondicionamiento durante la
temporada de golf también es
esencial para prevenir lesiones y
mejorar el swing, de forma pri-
mordial, para profesionales y juga-
dores mayores.

El programa deberia incidir so-
bre la mejora en la flexibilidad,
fuerza muscular y resistencia de
los segmentos corporales implica-
dos en el swing (fig. 21 y 22).

Es importante acondicionar el
sistema cardiovascular con ejerci-
cios aerdbicos como andar, bici-
cleta; resultando una menor fati-
ga y menor incidencia lesional.

(

s




Saludinamica

COMUNICADOS MENARINI EN SALUD Y DEPORTE

5. Equipo

La tecnologia moderna tiene un
papel significante en la prevencion
de lesiones. La mayor flexibilidad,
mejor resistencia y menor peso
de los palos de golf, seleccionados
en funcidn de la fuerza del juga-
donr, capacidades o limitaciones fi-

sicas del mismo, ayudan en la pre-
vencion de lesiones. La eleccion
del palo de golf se realiza sobre la
base de la longitud, peso, flexibili-
dad vy resistencia del mismo; asi
como de las caracteristicas del ju-
gadonr, y con la ayuda de los profe-
sionales del golf.
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g-- extension de Lo mureca.

O.— fhlexion de codo.
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Fig 22.- Trabojo de pa-tena'ac_cén musculor con ¢robojo Le:

a) m. ablominales.

b) extension del tronco con elevscion de brozo y pierns controloterck.
) extensidon de isguiotibiskes y gliteo moyor.

4) trabojo de aductores de Ao cadera.

6. Terreno adecuado 7. Condiciones climatoldgicas

Un suelo duro, mojado, resbala- Un clima caluroso puede provo-
dizo y con desniveles aumenta la car un golpe de calor. Es impor-
incidencia de lesiones. tante hidratar al jugador durante

el recorrido para prevenir la deshi-
dratacidon, principalmente en el ju-
gador mayor.
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PREVENCION ESPECIFICA
POR REGIONES

1. Codo, muhneca, mano:

Reduccidn del excesivo rango
de movimiento de la murfeca.

Disminuir la tensidon entre fle-
xores/extensores de la mufieca y
codos mas sueltos (grip tenso).

Grip demasiado suelto, puede
impactar en el suelo vy lesionar co-
do y munecas.

Mantener un buen balance
durante el impacto.

Acondicionar los flexores/ex-
tensores de codo y mufieca en
cuanto a la flexibilidad y fuerza
muscular.

Utilizar un tee mas alto du-
rante la practica.

Utilizar un palo mas flexible y
ligero (grafitol o un amortiguador
de choques.

2. Columna dorsolumbar:

Columna mas erguida durante
el swing.

Controlar la velocidad durante
la rotacion del tronco.

Disminuir la rotacion, el angu-
lo de movimiento de los hombros
y rango de angulacidn del tronco
(evitar un backswing excesivamen-
te largo y un downswing muy vigo-
roso).

Evitar una desaceleracidon
brusca en el follow-through.

Evitar el finish en C.
Acondicionamiento muscular

en cuanto a fuerza y flexibilidad
dorsolumbar (extensores largos

del tronco y paraespinales cor-
tos), y abdominales.

Utilizar un corsé dorsolumbar
Si es preciso.

No separar excesivamente los
pies.

e






