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¿QUÉ ES UNA LESIÓN?

❌PREVENCIÓN 
DE LESIONES

✅REDUCCIÓN DEL 
RIESGO LESIONAL🆚

-No es el término más 
adecuado.
-La lesión va unida al 
deporte.
- Siempre se van a 
producir.

-Término más correcto.
-En la actualidad es el 
objetivo Nº1 de la 
preparación física.
-Nuestra labor es reducir 
el riesgo de que ocurra.





TIPOS DE ESTIRAMIENTOS
ESTÁTICOS DINÁMICOS

MOVILIDAD



VUELTA A LA CALMA





PREPARACIÓN FÍSICA
u FUERZA y CALIDAD DE MOVIMIENTO



PREPARACIÓN FÍSICA
u FUERZA y CALIDAD DE MOVIMIENTO



PREPARACIÓN FÍSICA
u ESTABILIDAD CADERA y PIE



CONTROL DE CARGAS y RECUPERACIÓN

uAtención al doblar entrenos y partidos!!!
uEntrenamiento invisible : descanso, sueño, hábitos, 

alimentación.


