
CONSEJOS PARA 
EvitAR lESiONES

3ESTIRAMIENTOS. Algo básico 
para evitar tirones o lesiones 
cuando se realice cualquier 
actividad física es hacer 
estiramientos antes, durante y 
después del ejercicio.

3CALZADO. Cuando se corre, por 
ejemplo, hay que tener en cuenta 
la superficie sobre la que se trota 
y utilizar el calzado adecuado, 
porque eso repercute en la 
espalda y en las piernas. Cada 
deporte precisa de un calzado 
diferente.

3ROPA. Se recomienda utilizar 
prendas técnicas que permitan 
moverse con libertad, sin 
compresión y que transpiren.

3AUTOCONTROL. Cada uno debe 
saber cuáles son sus límites, la 
realidad de su fondo físico y cuál 
es su objetivo. No hay que forzar 
la máquina, o sea, el cuerpo.

3ORIENTACIÓN. Es aconsejable 
tener una persona de referencia, 
ya sea un técnico de sala, un 
entrenador personal o un 
fisioterapeuta que nos oriente 
sobre los ejercicios a realizar y la 
intensidad de los mismos.

3HIDRATACIÓN. Beber agua y 
tener una buena alimentación es 
fundamental para no desfallecer. 
Tener cuidado con las bebidas 
hidratantes que se preparan, 
porque una dosis excesiva de 
sales minerales puede tener el 
efecto contrario en el organismo.

3CONOCIMIENTO. Si lo que se 
quiere es perder peso, el ejercicio 
no lo es todo: hay que seguir una 
dieta médica y hábitos regulares. 
Todo con mucho conocimiento.

3A TENER EN CUENTA. Se ha de 
cambiar de postura en cuanto 
se sienta el mínimo dolor. No 
ejercitar las articulaciones 
laxas, las que han sufrido 
recientemente alguna torcedura 
y las que estén inflamadas.

DIEGO BORRÀS  FISIOTERAPEUTA DEPORTIVO

CONStANCiA 
Gemma 
Mengual 
practica 
deporte casi a 
diario, pese a 
su embarazo.

campeón está formado por sesiones 
de kranking para trabajar la parte su-
perior del cuerpo y otra de spinning 
intensa, así como ejercicios para ga-
nar en musculatura pectoral. Aparte 
de estos trabajos cardiovasculares, 
su entrenamiento incluye pesas y 
pilates y algún tipo de defensa per-
sonal dos horas por semana, que le 
ayuda a en la parte psicológica.

 
ADAPTACIÓN A LOS CAMBIOS
Uno se puede imaginar las rutinas 
tan estrictas de una campeona 
olímpica como Gemma Mengual 
sin las cuales no hubiese llegado a 
lo más alto. Muchos años de priva-
ciones y sacrificios y  de pasar más 
horas en remojo que con los pies en 
la tierra. Pero cada etapa de la vida 
conlleva un pensamiento y unos ac-
tos y la Gemma Mengual de ahora 
ha tenido que cambiar su día a día 
igual que cada semana ha ido cam-
biando su cuerpo. 

Hasta los cuatro meses de em-
barazo iba a la piscina cada día y ha-
cía entrenamientos prácticamente 
normales, pero ahora, a los ocho 
meses de gestación, todo tiene que 
ser mucho más cuidadoso. «Hago 
una hora o tres cuartos de hora de 
natación, pero con cuidado de no 
darme mucho impulso y controlan-
do las pulsaciones del corazón y la 
respiración», confiesa.

Por suerte, está teniendo un 
embarazo tranquilo sin apenas mo-
lestias, por lo que puede compagi-
nar la natación con las actividades 
del gimnasio, la mayoría específicas 
para embarazadas como el kran-
king, un actividad muy nueva y que 
pueden practicar personas en silla 
de ruedas o con lesiones en la parte 
inferior del cuerpo. Tampoco falta 
a sus clases de yoga, que le apor-
tan «paz y desconexión», y el pila-
tes para embarazadas, donde los 
ejercicios se adaptan a los cambios 
físicos que va sufriendo la mujer. 
Según Mengual, «es lo mejor que 
hay para la reeducación postural y 
para evitar las lesiones y problemas 
de espalda».

Tiene claro que un embarazo no 
tiene porqué limitar y tras el parto 
quiere ponerse pronto en forma 
para volver a estar al máximo nivel 
para, si todo va bien, competir. Qui-
zá veamos al pequeño Nil aplaudir 
a su mamá desde las gradas en los 
Juegos Olímpicos de Londres.

REtO. Tras cuatro meses de 
entreno, el presentador lució 
‘cuerpazo’ en la revista ‘Men’s 
Health’.
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