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¿Pueden los juegos ayudarnos a prevenir¿Pueden los juegos ayudarnos a prevenir
lesiones?

SÍ!!!¡¡¡SÍ!!!
Para lograrlo, deben tener algunas características:g , g

 j l t l l t bilid d para mejorar el control y la estabilidad
neuromuscular... entrenando la capacidad de 

equilibrio
para fortalecer los músculos de las piernas y elpara fortalecer los músculos de las piernas y el

tronco



Mejora del control y la estabilidad
neuromuscular

¡Para mejorar el control neuromuscular debemos
entender el mecanismo por el cual se puede practicar!p p p

Se practica cuando tiene que procesar información ySe practica cuando tiene que procesar información y 
crear respuestas motoras para controlar la posición del 

cuerpo en el espacio y para evitar caídascuerpo en el espacio ..... y para evitar caídas

Cuanto más funcione este mecanismo, más efectivas
serán las respuestas motoras producidas (en un tiempo

más rápido)



El SNC recibe información sobre la posición del cuerpo en el 
espacio de varios receptores (propioceptores) ubicados enespacio de varios receptores (propioceptores) ubicados en

los músculos, ligamentos, piel. De acuerdo con esta
información el SNC activa los músculos apropiados yinformación, el SNC activa los músculos apropiados y 

genera las respuestas cinéticas adecuadas

Entorno
(piel articulaciones músculos tendones visión audición)(piel, articulaciones, músculos, tendones, visión, audición)

Receptores

Si N i C l

Receptores

Sistema Nervioso Central

Respuesta cinética (músculos)



Prevención de lesiones

Se ha demostrado que mejorar el control q j
neuromuscular ayuda a reducir las lesiones de los 
miembros inferiores. Ejercicios apropiados: los j p p

ejercicios de equilibrio se utilizan a menudo en los 
programas de prevención de lesiones.p g p





Our Goals

 La postura con una sola pierna, saltos
 Superficies inestables (arena, hierba, pies 

descalzos)
 Alterar el equilibrio (lanzar una pelota, empujar)
 Ojos abiertos y cerrados



Tengo que prestar atención a la calidad del 
movimiento y la técnica correcta durante los 

ejercicios ‐ JUEGOS

 el pie, la rodilla y la cadera de la pierna de 
apoyo están en línea recta.

 la parte superior del cuerpo está erguida y p p p g y
en una posición central.

 las caderas izquierda y derecha están al q y
mismo nivel.









Tengo que prestar atención a la calidad del 
movimiento y la técnica correcta durante los 

ejercicios ‐ JUEGOS

 la rodilla de la pierna de apoyo se dobla
ligeramente al estar de pie y se dobla alligeramente al estar de pie y se dobla al 
caer, para amortiguar el impacto.

 después de la caída, permanecer quieto después de la caída, permanecer quieto
durante 3 segundos



¡¡Gracias 
por vuestra atención!!por vuestra atención!!


