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¢Qué son los esguinces mal curados?

Es muy frecuente que los nifios se hagan dafio en los ligamentos del tobillo. Puede ser al correr, pisar mal o al

hacer un giro brusco del pie. Se pueden afectar los ligamentos tanto de la parte externa como interna.

Se llamaria un “esguince mal curado” cuando se dafian los ligamentos y no se reparan bien. Entonces el ligamento
deja de hacer bien su funcién de movilidad y estabilidad. Y el nifio podria sufrir mas esguinces y ya serian los

esguinces de repeticién. También puede notar dolor en el tobillo que no se le quita.

Cuando el ligamento sufre algin dafio se puede rasgar, desgarrar o romper. Para que se cure completamente
necesita unas tres semanas. Ademas de esperar tres semanas es importante que haga algo de reposo y evitar

algunas cosas esenciales:

* No usar escayolas. Se pierde musculo por tener el pie inmovilizado. Lo mejor son
las tobilleras o el vendaje.

* Seguir haciendo sus actividades béasicas de la vida diaria. Segun el tipo de
esguince necesitard mas 0 menos reposo.

* No tomar demasiados antiinflamatorios.

* Cuando vuelva a practicar su deporte habitual debemos hablar con el
fisioterapeuta y el entrenador del equipo. Hay que intentar prevenir un nuevo
esguince. Y siempre con los consejos de su médico.

Tratamiento: Segun el protocolo PRICE que te explicamos en esta imagen (descargable en pdf).
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Durante la primera semana también se haran bafios de contraste: se alterna agua fria y caliente. Asi se quita el

dolor y la inflamacién.
A veces su pediatra le recomendara ibuprofeno como antiinflamatorio.
éComo se puede prevenir?

Es dificil prevenir un esguince. Si el nifio ha tenido varios esguinces se aconseja realizar ejercicios muy faciles
para fortalecer sus ligamentos y musculos. Aqui os presentamos varios ejercicios. Se pueden hacer en la casa o en

la sala de fisioterapia (ver la infografia descargable al final del texto).
Es muy importante que antes de empezar a hacer deporte el nifio tiene que calentar sus musculos.

Los fisioterapeutas son los expertos que pueden ayudar a mejorar las lesiones usando la técnica que vean mas


https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/1170_price_0.pdf
https://www.familiaysalud.es/medicinas/normas-de-uso-de/banos-de-contraste
https://www.familiaysalud.es/recursos/documentos/pediatria-para-padres/ibuprofeno-en-pediatria
https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/ejercicios_esguinces_tobillo.pdf

adecuada: mesoterapia, ultrasonidos, corrientes TENS, ejercicio terapéutico o mediante vendajes.
éCuando hay que usar la tobillera?

Segln el tipo de esguince y siguiendo los consejos del médico y el fisioterapeuta. Sobretodo se usan cuando el
niflo vaya a hacer deporte. La tobillera da estabilidad pero es fundamental realizar el ejercicio y el tratamiento que

se haya aconsejado. La tobillera sola no basta.
Hay varios tipos:

- Elastica: se adapta al pie. Notamos el tobillo sujeto y lo podemos mover.
- De compresién media: no podemos mover el pie hacia los lados. Se nota presidn y que el pie estd estable.

- Rigida: no se puede mover el pie porque tiene cinchas en los lados. La estabilizacién es muy fuerte.

Descargate esta infografia con los ejercicios para el fortalecimiento del tobillo o también puedes verlos en

este VIDEO realizado por la autora.
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