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1.Tejido adiposo: Sirve como aislante térmico, reserva de
energfa y proteccion de 6rganos internos.

2. Mugculos: Permiten el movimiento del cuerpo, desde
actividades simples como caminar hasta acciones mas
comple jag como levantar ob jetog pesados.

8.Tendones: Conectan los musculos con log huesos,
tranemitiendo la fuerza muscular y permitiendo el
movimiento de lag articulaciones.

4 Ligamentog: Mantienen unidas las articulaciones Y
proporcionan estabilidad para evitar lesiones.

5.Piel: Protege el cuerpo de agentes externos, regula la
temperatura corporal y es importante para la sensacion
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tactil.
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Lag lesiones de tejidos blandog se
clasifican de la siguiente manera:
(i A
(- \ fe una lesidn al tejido blando con
« Contusiones frecuencia producida por un golpe
(moretones) brugco, como por e jemplo un puntapié,
« [squinces una caida o un golpe. I resuttado serd
« Tendinitis dolor, hinchazn y decoloracion debido
« Bursitis al sagrado del tejido.
o Legioneg por esfuerzo -
« Digtengiones
\. J
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Lo te jidos blandog son aquellog que e encuentran en nuestro cuerpo y no
80N ni huesos ni 6rganog internos. Estos te jidog tienen diversas funciones y
gon esenciales para el funcionamiento adecuado de nuestro organismo.
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Un esguince es una lesin que ocurre en log
ligamentos, que ¢Son tejidos blandos que
conectan los huesos entre o en lag
articulaciones. Esta lesion suele producirge
cuando un ligamento ce estira mag alld de su
capacidad normal, pudiendo resultar en un
estiramiento leve, una distension moderada o
inclugo una rotura completa del ligamento.

Tendinitis
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Ligamentos Comprometidos
en un Esguince del Tobillo

La tendinitie es la inflamacién del tenddn, una
banda flexible de tejido que conecta log
musculos con log huesos. La tendinitis con
frecuencia se produce como legion por un uso
excesivo en el drea afectada como
congecuencia de un movimiento repetitivo.
Entre lag dreas comunmente afectadas se
encuentran el codo, la mano, la mufieca, el

hombro, la cadera, la rodilla, el tobillo y el pie.
J

La bursitis eg la inflamacion de la bursa, un gaco
relleno de fluido que funciona como cojin entre log
huesos, los magculos y log tendones. Al igual que la
tendiniti, la bursitie con frecuencia es una lesion
que se produce por un ugo excesivo, pero también
puede ser el resultado de un traumatismo directo
en una articulacion. La bursitic comunmente
afecta el hombro, la rodilla, la cadera, el tobillo y el

Una fractura por sobrecarga es una pequefia grieta en
un hueso, es comdn que se produzca en log huesos de
lag extremidades inferiores, que sostienen peso, entre
ellas lag piernas, lag caderag y log pies. La causa mds
frecuente de lag fracturag por gobrecarga eg el uso
excesivo y el incremento de actividad fisica.
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Bursa del oléeranon normal

Fractura por
«~ sobrecarga
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Una distencion muscular es una lesion que

ocurre cuando un musculo ge estira mag alld
de sug limites normales, lo que provoca la
sobrecarga o0 desgarro de la¢ fibrag
musculares. Esta lesion puede ser causada por
movimientos  bruscos, levantamiento de
objetos pesados, falta de calentamiento
adecuado antes de hacer ejercicio, entre
otros factores.




