Pedrada en el gemelo jugando al padel: guia
rapida por fases

Qué hacer hoy, como progresar y cuando volver sin recaer

() Esta guia no sustituye una valoracion individual. Ante dudas o sintomas preocupantes, consulta con tu
Fisioterapeuta.
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cQué suele ser esa "pedrada"?

Esa sensacion subita de tirdn o latigazo en la pantorrilla que sientes al
arrancar o frenar bruscamente en la pista es, habitualmente, una
lesién muscular del gemelo o del sdéleo. Es una de las lesiones mas
frecuentes entre jugadores de padel, especialmente cuando
realizamos cambios de direccién explosivos o aceleraciones
repentinas sin un calentamiento adecuado.

La buena noticia es que la mayoria de estas lesiones evolucionan bien
con el manejo correcto. Sin embargo, es fundamental entender que
no todas las "pedradas" son iguales: la gravedad puede variar desde
una simple contractura hasta una rotura de fibras mas significativa.
Por eso, tu evolucion y los plazos de recuperacién dependeran del
grado de la lesion y de como gestiones las primeras fases.

Lo mas importante ahora es no subestimar la lesion ni intentar forzar
una vuelta precipitada al juego. Un manejo inicial adecuado marca la
diferencia entre una recuperacion completa en semanas o0 una
recaida que alargue el problema durante meses.
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Primeras 48-72 horas: no empeorar la lesion

Las primeras 48 a 72 horas después de la lesidon son criticas. Tu objetivo principal en esta fase no es curarte rapido,
sino evitar que la lesion empeore. Muchas recaidas empiezan aqui, cuando intentamos "probar" demasiado pronto o

aplicamos tratamientos inadecuados que inflaman mas la zona.

P
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Camina con sensatez Movimiento suave del tobillo Compresion y elevacion
Camina lo justo para tus actividades Mueve el tobillo en circulos y flexion- Puedes usar compresion ligera
diarias, pero sin forzar la zancada ni extension suave varias veces al dia. (vendaje o media) y elevar la pierna si
intentar andar "normal" si te duele. Esto ayuda a mantener la circulacion sientes que te alivia la hinchazén. No
Usa muletas si las necesitas los sin forzar el gemelo. aprietes demasiado.

primeros dias.

@ Evita en esta fase: Estirar fuerte el gemelo, masajes profundos sobre la zona dolorosa o el hematoma, aplicar
calor intenso, e intentar probar a jugar "a ver si ya esta". Todos estos errores pueden empeorar la lesion.
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Hoja de ruta por fases segun sintomas

La recuperacion no es lineal ni tiene plazos fijos, pero si sigue una secuencia légica basada en capacidades
funcionales. No avances a la siguiente fase hasta que completes comodamente la anterior. Escucha a tu cuerpo: una
molestia leve durante el ejercicio puede ser normal, pero si al dia siguiente estas peor, has ido demasiado rapido.

Fase 3: Reintroducir el

Fase 2: Recuperar fuerzay impacto
Fase 1: Recuperar la estabilidad Objetivo: trotar suave en linea
marcha Obijetivo: realizar elevaciones de recta, luego afadir cambios de
Objetivo: caminar casi sin cojera, talén con apoyo (ver ejercicio ritmo y desplazamientos laterales.
con menos dolor al impulsar el clave mas adelante). Progresa de Simula gestos de padel sin
pie. Puedes subir escaleras con dos piernas a una pierna. Afade raqueta: frenadas, giros, pasos
molestia leve pero controlable. ejercicios de equilibrio sobre la laterales. Todo sin empeorar al dia
Todavia no hagas deporte. pierna afectada. siguiente.
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Ejercicio clave: elevaciones de talon
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Coldcate frente a una pared o silla para mantener el equilibrio. Elévate

sobre las puntas de los pies de forma controlada, mantén un segundo
arriba y baja despacio. La clave esta en la calidad del movimiento, no
en la cantidad.

¢Cuanto es normal que moleste? Una molestia leve durante el
ejercicio puede ser aceptable, pero no debes sentir un dolor agudo ni
terminar cojeando. Si al dia siguiente notas que has empeorado
significativamente (mas dolor, mas rigidez, cojera), reduce la
intensidad: menos repeticiones, mas apoyo de manos o vuelve a
hacerlo con dos piernas.

Empieza con 2-3 series de 8-10 repeticiones e incrementa
gradualmente. Cuando puedas hacer 3 series de 15-20 repeticiones
con una pierna sin problemas, estaras en buena forma para continuar
progresando.



cCuando volver al padel y senales de alarma?

La vuelta a la pista debe ser progresiva y basada en criterios funcionales, no en fechas del calendario. Es mejor esperar
una semana mas que recaer y estar fuera dos meses. Aqui tienes los indicadores clave para saber si estas preparado y

las senales que deben llevarte a consultar.

Criterios para volver
e Caminas sin cojera en tu dia a dia

e Puedes ponerte de puntillas con una piernay
buena calidad

e Trote y cambios de direccion suaves no empeoran
al dia siguiente

e Has simulado gestos de padel sin dolor
significativo

Secuencia de vuelta: Peloteo suave - Juego
controlado con companero comprensivo - Partido
progresivo - Competicion habitual

L3 Senales de alarma (consulta)

No puedes apoyar el pie en el suelo sin dolor
intenso

Hematoma o hinchazdn que crece rapidamente en
las primeras horas

Sensacion de "hueco" o fallo muscular al intentar
impulsarte

Empeoras dia a dia en lugar de mejorar
gradualmente

Dolor que no mejora nada tras 7-10 dias de reposo
relativo

molestias.
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Si tienes dudas sobre los tiempos de progresion, la intensidad de los ejercicios 0 sientes que no avanzas como
esperabas, un fisioterapeuta especializado en deporte puede ayudarte a planificar la carga de trabajo y reducir
significativamente el riesgo de recaida. La inversidon en una buena valoracion ahora puede ahorrarte meses de



