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NOMBRE Viviana Lopez Ramirez. FECHA 03 de abril del 2024.

Es un estiramiento o desgarro de los ligamentos, las bandas resistentes de tejido fibroso que

conectan dos huesos en las articulaciones.

e produce cuando se extiende demasiado o se desgarra un ligamento mientras se tensa
intensamente una articulacion.

= Tobillo: caminar o hacer ejercicio en una superficie desnivelada, y caer torpemente de
un salto.
Rodilla: girar durante una actividad atlética.

Causas:

) e Condiciones ambientales.

e Equipo inadecuado.

Los ejercicios regulares de estiramiento y fortalecimiento para el deporte, la actividad
/ , . . e .. .
PV@V&V\/OLDV\/ fisica o la actividad laboral, como parte de un programa general de acondicionamiento

fisico, pueden ayudar a minimizar el riesgo de esguinces.

Coneclusion:

Los esguinces son lesiones que pueden suceder en actividades diarias, deportivas y
recreativas. Los cuales con ejercicios de estiramiento se pueden prevenir para evitar

una fractura.

Esguince de tobillo
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