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uando la madre del héroe mitoldgico Aquiles lo

sumergio en &l rio Styx, ella sostuvo a su hijo
del taldn, dejandc esta parte del cuerpo
desprotegida. Para la mayoria de los mortales,
nuestro punto mas vulnerable se encuentra dos
arficulaciones mas arriba.

La rodilla @8 una articulacion relativaments
sampée gue efecila un frabajo complicado; ofrece
mabilidad flexible mientras sostiene un peso con
siderable. Mientras caminamos por la calle,
nuestras rodilkas soporian de fres a cinco veces el
pesc de nuesiro cuerpo. Cuando subimos
escaleras, dicha fuerza se puede multiplicar hasta
siete veces el peso de nuestro cuarpo.

Esta fuerza se resiste por medio de estruciuras
compacias de hueso v cartilago, apoyadas por
musculos y ligamentos. Cuando la rodilla se
sobretensiona durante el ejercicio u otras
actividades colidianas, estas estructuras se
puadan dafar, ¥y s& lesiona la rodilla,

Este panilete discutira las lesiones en las
radillas v como su fisicterapeuta licanciado puede
ayudarle en la recuperacién. Sa mencicnaréan
medidas para prevenir lesionas futuras y reducir el
rieago de adquiriras



L a Articulacion de la Rodilla

I_a rodilla tiene dos ariculaciones: la articulacion
rotulofemaoral, en donde el hueso grande del
musio s conecta con la rodilla; y k8 articulacion
tibiafemoral, denda el hueso de ia parte inferior del
musio se una con &l hueso largo de la pierna.

Estos huesos se mantenen en su lugar gracias
a un sistema de consfricciones pasivas, |os
ligameantos fibrosos que mantienen la articulacion
an su sitho. La articulacion recibe aln mis apoyo
del tefido musculoso, un sistema de constricoionss
dindmicas. Cuando estos musculos se acondicio-
nan o fortalecen, aplican fuerzas que ayudan a
mantensr urvida la articulackn,

Los meniscas son almohadillas de cartilage
que ofrecen mayor estabilidad a los huesos y
amortiguan la presidm,




Anatomia de una “Rodilla Enferma

as lesiones en las rodillas se pueden agrupar

en dos calegorias: macroiraumancas agudas,
o lesiones que resultan de un evento particular; y
rcreirawmaticas, o lesiones repetidas qua ocurran
a través ded fiempo.

Lesiones Macrotraumabcas Aquda

Un efermnplo de este tipo de lesidn s la ruplura
o desgarramiento de un ligamento, parte del
sistena de constrcciones pasivas de la rodilla.
Quizas ka mas comon de esie tipo de lesiones es la
ruplura del ligamente cruzado anterior, que
generalmente es causada por una sobrerotacion
de la articulacion.

Esie tipe de lesidn puede oocurir tanto cuando
& hace deporte come cuanda se efecivan labores
que requieren excesiva rotacion de la rodilla.

Lasiones Microiraumaticas

El micrefrauma ocurre como resultade de un
exceso de tension del lejido normal. En lugar de
CCUPIF dafo comd consecuancia de un events, la
rodilla sufre muctas lesones repetitivas durante un
periode de tiempo. Otro nombre para esta
condickan es el singrome de sobreusa.

E! microfrguma occure con frecuencia cuando
se aumenta subitameante el nivel de ejercicio, tal
como ocurre cuando un corredor aumenta la
distancia, 0 un jugador de tenis jueca mas sals.
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de la Rodilla

esafortunadamente no hay una cura rapida

para las lesiones de la rodilla, La terapia fisica
juega un papel clave en el tratamiento y
rehabditacitn de la rodilla, pero tanto usted mismo
como su actitud hacia la recuperacién son los
factores mas importantes para alcanzar un
resuftado axitoso.
Su fisioterapeuta le disefiara un tratamiento
que conliens dos componentes principalas:

1. Proteccion maxima, una serie de ejercicios
disenados para majorar @l movimienio,
Actividades particulares an asla fase pueden
incluir caminatas acuéticas, natacidn,
efarcicios de resislencia y semi cuclilas, y

2. Regreso al funcionamienta y marfenimiarda,
una secuencia de ejercicios para restaurar ka

fuerza. Estas actividades son una progresion
funcional, es decir, un retorno gradual a las
actividades normales utilizando ejercicios que
simulan las presionas sobra la rodilla en sus
actividades normales.

Los avances en los enfoques quirdrgices schre
la articulacidn de la rodila hacen que la reparaciin
de estas esiructuras sea practica en muchos
cas0s, La cirugla arfroscdpica utiliza paguenas
incisiones para llegar a la articulacion. El cirvjano
observa el area lesionada madiante un artroscoped;
de ahi el nombre del procedimiento.

Estos procedimiantos son rapidos, causan
pocas molastias, v tienen un indice de éxite
excelante. Dicha cirujia se indica cuando:

* S necesila reparar ligamentos rotos o
meniscos desgarrados, o

+ La lesidn se acompana de algun nivel de
incapacidad,



Pravencion de 1as Lesiones

en las Hodillas

a tolerancia gue tienan las rodillas para

manegjar aclividades lensionanies ird
disminuyendo con su edad y la pérdida de su
condicidan fisica. De &l manara gue, lensionas gue
gl afio pasado no le hubleran molesiado sus
rodillas, pueden causarle dano este ano. La
disminuciin en su nivel de actividad fisica durante
un periodo de tempo también puece contribuir &
gue sus rodillas se veelvan mas vuinerables,

Pero hay cosas que usted puede hacer para
ayudar a prevenir |as lesiones da modo gue pueda
continuar disfrutanda dal deporte v al ajercicio. E|
saguimiento de un pregrama de etercicio disedado
por su fisioterapeuta v ka aplicacidn de normas de
santido comun, pueden ser la mejor proteccién
conira las lesiones,

El primer paso en & diseno de su programa de
gjercicio, es una evaluacian por parte de su
fizioterapeuta, Esta persona puede identificar sus

—r

He aqui un ejercicio fEci que le pueds
ayudar a acondicienar las rodilas y piemas
anies de suU privome viaje a esgusar, Pero
no comience la noche anies de partir;
cormignce de 408 a cualio S8mMAnES antes

i i vige.

Péngase de ple con la espalda con-
tra la pared, despuds deslicess
hasta que esléd casi santada. Con

¥ repeticiin, desficese hasia

que Bagus & una posicion otaiments
samado.

Ageglrese de astar sn una
suparficie gue no estd lisa y
mantenga sus pies al frante
de sus rodillas, Mantenga la
mﬁnpﬂww

vz al comienzo y
poco & poco aumante a 30
vBces,

Un prograrna de ejercicios no es ganarico. Debido a
ue cualquier ejprcicio en particudar afecta de difarente
mangra el cuerpo en diferentes personas, su

figiolerapeuta fe disafard un programa que 59 ajusie &
8L CUBMPO Y @ SUE metas,

1
Las maguinas da remo ke
brindan un buen ejErgicio a
la parta suparnior ¢ inferior
del cusrps, incluyendo tas
roditas,

Estas maquinas ofrecen ejercicia de bajo impacto




factores de predispasicidn, o aguellas caracter(s-
licas gque hacen que usted sea més vulnerable a
kas lesiones de |a rodilla,

Con base en esta evaluacion, su fisioterapeuta
le puede disefar un programa que le ayuda a
alcamzar sus niveles oplimos de fuerza y
acondicsonamisnto.

| ;na. manera de ver a su fisioterapeuta es como
' a un entrenador —un modeio ¥ profector que
le guiara mediante un curso de accion que le lleve
8 alcanzar sus metas para su comodidad y estilo
de vida.

Es impaortante reconocer que ustad, el
paciente, es el participante mas importante dal
proceso da recupenacian v prevencion. Después de
todo, se trata de sus rodillas, Cualquiera que sea el
tratamiento que reciba de otras personas, el trato
que usted le dé, diariamente a sus rodillas es de
igual importancia.

Sea gue usted tenga en la actualidad ung
lesicn en la rodilla, o esté tratando de prevenirla, su

fisioterapeuta tiene las destrezas para ayudarla.
Todo comienza con una minuciosa evaluacion.
La terapia fisica pana mucha
enfasis en este proceso, Su lerapista s lomard al
tiempo necesaric para hablar con usted ¥ hacer
una evaluacidn fisica minuwsosa para (dentificar su
problema en las rodillas o factores de
pradisposician.
Su fisicterapeuta le ayudara a
disefiear un programa de ejercicios de acwerdo a
gu problema en adicion a resforar su movimiento y
funcionamiento muscular,
Mo necesita convertise an un
“experio” para evitar o sobrallevar hesones, pord e
posible que necesite dasarmollar alguncs habitos
nuevos. Su fisiolerapauta e ayudard a continuar la
terapia por su cuenia, medianie un programa de
gjercicios caseros dlsefiado de acuerdo a sus
necesidades.
La meta de la terapia fisica
@3 hacer que usted regrese a su vida normal lo
antes posible, eon lag habilidades necesarias para
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prawveanir leslones recurrentes. Probablameante no
necestard volver a visitar a su ferapista, a no ser
oque viselva & tenar ofra lesion o dobar.

Como miembros respefables de la comunidad
de profesionales de alencién de salud, los
fisinterapeutas licenclados trabajan en practicas
privadas, hospitales, centros de rehabilitacién,
instalaciones industriales y deporiivas, atencidn an
al hogar v escuelas publicas



