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Neuromuscular training reduces lower limb injuries in elite
female basketball players. A cluster randomized controlled tria
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VUELTA A LA CALMA




DISENO PROGRAMA PREVENTIVO LESION LIGAMENTO CRUZADO ANTERIOR

Lesiones miembro inferior suponen el 66% del total, siendo la rodilla la articulacion + comun y la rotura del LCA una
de las mas devastadoras. Tras cirugia , se estima que 82% vuelven a practicar actividad fisica, el 63% vuelve al
deporte y solo el 44% vuelve al deporte competitivo. El riesgo de desarrollar osteoartritis es 4 veces mayor en
lesionados LCA. Importante desarrollar programas preventivos en deportes que implican aterrizajes, saltos y
cambios de direccion; personas con lesiones previas LCA y niflos preadolescentes(<15 aflos) debido a la ventana de
desarrollo de control neuromuscular.
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PREPARACION FISICA

» ESTABILIDAD CADERA vy PIE




CONTROL DE CARGAS y RECUPERACION

» Atencion al doblar enfrenos y partidos!!!

» Entrenamiento invisible : descanso, sueno, hdabitos,
alimentacion.
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