                  Futbol
 Lo que te puede causar el futbol:

Más allá de la parte física, la identificación excesiva con un equipo puede traer consecuencias como ansiedad, falta de sueño, peor rendimiento en el trabajo o reacciones emocionales desproporcionadas.

[bookmark: _GoBack] Las lesiones musculares que te puede causar siendo futbolista:
En la práctica del fútbol es muy frecuente que los jugadores tengan lesiones musculares y éstas se pueden clasificar en: Inflamación, Calambre, Contractura, Distensión, Contusión, Rotura fibrilar de diferentes grados y Rotura Muscular.

   Que consecuencias trae el futbol:

Esguinces: una lesión común en el fútbol.
Pubalgia: una lesión que afecta los músculos inguino-púbicos.
Lesiones de rodilla: la ruptura de ligamento cruzado anterior.
Desgarros musculares: una lesión frecuente en muslos y piernas.


   tiempo de recuperación de cada lesión:
Esguinces: su tiempo de recuperación es de 2 a 4 semanas.

Pubalgia: en los casos leves puede ser desde tres a cuatro semanas y en los casos más severos pueden llegar incluso al año

Lesiones de rodilla: Cuando se trata de esguinces grado 1, se estima la recuperación entre 3 y 4 semas. En los esguinces grado 2, este variará entre las 4 y 6 semanas. En un esguince grado 3, sin intervención quirúrgica, la recuperación bordeará entre 6 y 8 semanas.

Desgarros musculares: 
Grado 1 o leve: ocho a diez días. 
Grado 2 o moderado: de tres a cuatro semanas. 
Grado 3 o grave: de uno a tres meses.

Tratamiento de cada lesión:
Esguince: reposo, hielo, compresión y elevación durante los primeros dos o tres días: Reposo. Evita las actividades que te provoquen dolor, hinchazón o molestia
Pubalgia: el tratamiento consiste en la utilización de fisioterapia para disminuir inflamación, dolor y además se deben realizar ejercicios isométricos de aductores, del recto de abdomen y de la musculatura accesoria.
 Su tratamiento casero es: 
Reposo
 Antiinflamatorios para disminuir el dolor y la inflamación.
Técnicas de electroterapia (magnetoterapia, laser…).
Masoterapia en aductores y abdominales.
Calentamiento específicos para evitar que se cronifique.

Lesión de rodilla: 
Inmovilización. Su médico puede recomendarle un aparato ortopédico para evitar que su rodilla se mueva. 
Terapia física. Los ejercicios específicos restablecerán la función de la rodilla y fortalecerán los músculos de las piernas que la sostienen.
Medicamentos antiinflamatorios no esteroideos
Su tratamiento casero:
1-Reposo. 
2-Compresas calientes o frías. 
3-Hacer una compresión en la rodilla. 
4-Elevar la pierna.
5-Hacer masajes. 
6-Ejercicios.


desgarro muscular:
 El tratamiento empieza con descanso e inmovilización dependiendo de la gravedad, ingesta de antiinflamatorios, relajantes musculares y analgésicos, para posteriormente comenzar con la fisioterapia para ayudar a la correcta reparación del músculo y a la recuperación de movimiento.

tratamiento casero:
Descanse el músculo distendido y aplique hielo durante los primeros días posteriores a la lesión. Los medicamentos antiinflamatorios como ibuprofeno, naproxeno, o paracetamol (Tylenol) también ayudan a reducir el dolor y la hinchazón.
