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LESIONES QUE TUVO

lesion de tobillo
lesion de cadera/muslo
lesion de ingle/pelvis

tendon de la corva

TRATAMIENTO MEDICO O CASERO DE
CADA UNA 

lesion de tobillo: reposo, hielo, compresion y elevacion 
lesion de cadera/muslo: el reposo, acompañado de aplicaciones de frío y

antiinflamatorios, es lo más común. La fisioterapia es efectiva en lesiones
musculares e inflamatorias.

lesion de ingle/pelvis: Descanse y protéjase una ingle lesionada o dolorida durante 1 o 2
semanas. Detenga, cambie o tómese un descanso de cualquier actividad que pudiera estar
causándole dolor o molestias. No realice actividades intensas mientras todavía tenga

dolor.
    tendon de la corva: Acuéstese boca arriba en el espacio de una puerta, con su pierna

buena a través del espacio de la puerta.
Deslice la pierna afectada hacia arriba por la pared para enderezarla. ...
Mantenga el estiramiento por lo menos durante 1 minuto para comenzar. ...

Repita de 2 a 4 veces.

CUANTO DURARON SUS LESIONES?
lesion del tobillo: Las lesiones leves o de grado 1 suelen mejorar al cabo de 1 a 3 semanas y es posible

que solo requieran tratamiento en el hogar junto con el uso de muletas por un corto tiempo. Las
lesiones moderadas o de grado 2 generalmente tardan alrededor de un mes en sanar.

lesion de cadera/muslo: La recuperación puede durar días o semanas, pero una lesión
grave suele durar meses hasta que se cura completamente.

lesion de ingle/pelvis:  4 a 8 semanas
tendon de la corva: De dos a cinco días para una lesión de grado 1. Hasta unas pocas

semanas o un mes para las lesiones de grado 2 o 3.


