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LESIONES QUE TUVO

LESioNn DE TOBILLO
Lesion De cabera/musLo
Lesion De ingLe/PeLViS
Tenbon be La COorva

-

X8 - ]
TRATAMENTO MEDICO O CASERO DE

CADA UNA

LeSion De TOBILLO: rep0so, HieLo, ComPresion Y eLevacion
Lesion be cabera/musLo: eL rep0so, acompPanabo De aPLicaciones be Frio Y
anTiiNFLAMATorios, €s Lo mas comun. | a FisioTeraria es eFecTiva en Lesiones
musScuLares e inFLamaTorias.

Lesion be ingLe/PeLVis: Descanse Y ProTeJase Una ingLe Lesionapa 0 DOLOriDa burante 10 2
semanas. DeTenga, camaie 0 TOMese Un bescanso De cuaLauier acTividbab 4ue PuDiera esTar
causanDoLe DOLOr 0 moLesTias. 10 reaLice acTivibaDes iNTensas mienTras Tobavia Tenga
DoLOr.

TendoN De La COorva:. ACUESTese BOCa arriBa en eL espacio be Una PUerTa, con su pierna
BUENa a Través DeL esPacio De La PuerTa.

DesLice La Pierna aFecTaba Hacia arrisa Por La Pareb Para enberezarLa
[NanTenga eL esTiramienTo POI LO menos DUranTe | minuTo Para comenzar. ...

\ [epiTaDe 2 a 4 veces
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CUANTO DURARON SUS LESIONES?

L

| esion DEL TOBILLO: | @S Lesiones Leves 0 De 9rapo | sueLen meJorar aL Car0 De 1a 3 semanas Y es POSiBLe

qUe SOLO requieran TraTamienTo en eL Hogar JUnTo CONn eL USO De MULETAs POr un corTo TiempPo. | as
Lesiones moberapas 0 De g9rabo  deneraLmenTe Tarban aLrebepor De Un mes en sanar

| eSi0n De cabera/musLo. | @ recuPeracion PUeDe burar bDias 0 semanas, Pero una Lesion

grave sueLe bUrar meses HasTa daue se cura compLeTamenTe.
Lesion be ingdLe/PeLVis: 4 a § semanas
TENDON DE La Corva: De bos a Cinco bias Para una Lesion be grabo 1. HasTa unas pocas
Semanas 0 Un mes Para Las Lesiones be 9rano 2 0 3.




