iCrack! ;Te diste una
'‘pedrada’ en el gemelo
jugando a padel?

Aqui te contamos los pasos clave para recuperarte rapido y
volver a la pista sin recaer.

) 1| Esta guia es informativa. {Consulta siempre a tu
fisio si tienes dudas o dolor!
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La "pedrada” en el
padel: ;Que es?

Esa punzada repentina en la pantorrilla al
arrancar o frenar en la pista es, casi siempre,
una lesion muscular. Es super comun en
padel, sobre todo por movimientos explosivos
o sin calentar bien.

Puede ser desde una molestia leve hasta una
rotura seria. La clave es como la gestiones
desde el principio: no la ignores ni fuerces la
vuelta antes de tiempo. Una buena gestion
inicial previene recaidas y acorta tu tiempo
fuera de la pista.

Puntos clave

e Dolor subito en pantorrilla
e Lesidon de gemelo o séleo
e Frecuente al arrancar/frenar

e Gestion correcta = clave para recuperarte
sin recaidas
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Primeras 48-72h: iNo la lies mas!

Después de una "pedrada”, los primeros 2-3 dias son CLAVE. Tu mision principal es NO
EMPEORAR la lesidon. Un mal paso ahora puede alargar tu recuperacion durante meses.

Muévete con calma Tobillo en movimiento

Camina solo lo imprescindible. Si te Mueve el tobillo suavemente (circulos,
duele, jusa muletas! Nada de forzar la flexiones) varias veces al dia. Mejora la
zancada. circulacion sin forzar el gemelo.

Comprime y eleva

Usa un vendaje ligero y eleva la pierna si notas hinchazon. jPero sin apretar demasiado!

@ iOjo! En esta fase, EVITA: Estirar el gemelo con fuerza, masajes profundos en la zona,

aplicar calor directo, o el clasico "voy a probar si ya estoy". jEsto puede empeorar tu
lesion!
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Tu Ruta de Recuperacion
(por fases)

Tu recuperacion va paso a paso. No te saltes fases y escucha a tu
cuerpo: si al dia siguiente te duele, ve mas lento. jSin prisas!

X Fase 1: jA Caminar!

Camina sin cojera ni dolor. Sube escaleras suave. jDeporte,
todavia no!

~) Fase 2: Fuerza y Equilibrio

Haz elevaciones de talén (con apoyo, luego a una pierna).
Anade ejercicios de equilibrio.

L Fase 3: jA Saltar!

Trota suave, luego haz cambios de ritmo y giros. Practica
movimientos de padel (sin pala). Sin dolor al dia siguiente.
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Elevaciones de Talon: Tu
Ejercicio Clave
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Equilibrio en pared o silla. Sube despacio,
manten arriba 1 segundo y baja lento. jCalidad
antes que cantidad!

¢Molestia? Leve durante es OK, dolor agudo
NO. Si al dia siguiente empeoras, baja la
intensidad.

Empieza: 2-3 series de 8-10. Objetivo: 3 series
de 15-20 con una pierna jsin problemas!



cListo para volver al padel?

iNo te precipites! Volver a la pista debe ser progresivo y escuchando a tu
cuerpo, no al calendario. Mas vale esperar un poco que recaer.

iSi, puedes volver si... & ALARMA: Consulta
e Caminas sin cojera en tu dia a Si...
dia e No puedes apoyar el pie por
o Puedes hacer elevaciones de el dolor intenso
talon a una pierna (bien) e El hematoma o hinchazén
e Trotar y cambiar de direccion crece rapido
suave no te molesta al dia e Sientes "fallo" muscular al
siguiente impulsarte
e Ya simulaste golpes de padel e Empeoras cada dia, en vez de
sin dolor mejorar
Tu camino de vuelta: Peloteo e El dolor no cede tras 7-10 dias
suave - Juego controlado - de "descanso"

Partido gradual = jA competir!

¢cDudas? ;No mejoras? Un fisio deportivo es clave. Una buena valoracion
ahora te puede ahorrar meses de molestias y recaidas. jlnvierte en tu
recuperacion!
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