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También  Cuando  

Ya sea  

Se producen  

Como: 
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Esguinces  

Definición 

Llamada 

torcedura  

Es una lesión en 

los ligamentos 

Los ligamentos 

son los que unen 

dos huesos  

Causas  

Una articulación se mueve a 

una posición antinatural.  

Caída, torcedura o golpe  

El ligamento se rompe o la 

rotura 

En tobillos, muñecas, las 

cervicales, dedos en la 

mano. 

Síntomas  

Dolor articular o muscular 

Inflamación  

Rigidez articular  

Hematomas  

Calor en la zona 

lesionada  

Clasificación  

Grado 1: Distención 

del ligamento  

Grado 2 : Rotura 

parcial o total de los 

ligamentos  

Grado 3: Rotura 

total del ligamento. 

Tratamiento 

Hielo inmediatamente 

Vendar la zona afectada 

firmemente  

Elevación de la extremidad 

lesionada. 

Área lesionada en reposo  

Antiinflamatorios  

Ejercitarla  

Prevención  

Calzado protector  

Evitar zapatos que no se adapten 

al pie  

Realizar estiramientos antes del 

ejercicio  

Dieta equilibrada y peso 

saludable  

Correr por superficies planas  
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