NOTA DE PREMSA

FEDERACIO PROU Departament dg y T.93 2652477 Ext.2081
@ CATALANA |0LENCIR premsa i comunicacio premsa@fcf.cat
AL FUTBO
DEFUTBOL | sespecre www.fcf.cat

Les lesions més habituals del futbol platja

F.PLATJA|17/07/2018

La Mutualitat Catalana de Futbolistes explica quines son les lesiones més comuns a

I'hora de practicar aquesta disciplina esportiva i com es poden evitar.

Durant l'estiu, son molts els futbolistes que practiquen futbol a la platja, a banda dels
nombrosos equips d'aquesta disciplina que disputen tornejos. Per aquest motiu, la
Mutualitat Catalana de Futbolistes explica quines son les lesions més freqlients que
poden tenir llocjugant a futbol platja i quines mesures cal seguir per intentar evitar-les

enlamesura delpossible.

Els contratemps més habituals en aquest tipus de futbol sén els relacionats amb la pell,
l'drgan més extens del cos huma. En el futbol platja els jugadors han de posar-se crema
d'un alt nivell de proteccié solar (si és possible de factor 50 o més). Aquest protector

solar ha daplicar-se sobre la pell com a minim mitja hora abans d'exposar-se als
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potents raigs ultraviolats del sol. Es recomanable repetir loperacié cada dues o tres

hores.

També cal tenir molta cura amb els peus. Els futbolistes juguen descalcos sobre la
sorra, que sol estar a una temperatura molt elevada. Per aquesta rao, sha dutilitzar
crema hidratant, ja que aquesta intensa escalfor pot provocar sequera a la pell dels
peus. A més, es recomana, com a minim, entrenar amb mitjons per evitar aquesta
sequedat i les cremades per la temperatura de la sorra, i en la mesura del possible,

regar-la quan saturieljoc.

Un altre gran problema de la practica del futbol platja son les contusions i els
traumatismes que es produeixen en colpejar la pilota i en el contacte amb altres
jugadors. Gracies a l'avenc tecnic en l'elaboracio de noves pilotes, aquests cops han
comencat a ser menys traumatics pels peus, malgrat que continuen sent habituals

casos d'equimosi (hiperémies locals), hematomesi, finsitot, butllofes.

Elcontacte ambaltresjugadors és un dels principals inconvenients del futbol platja. Els

www.fcf.cat estRena - wala” X CaixaBank




NOTA DE PREMSA

FEDERACIO PRoU Departamentde T.93 2652477 Ext.2081
@ CATALANA |0LENCIR premsa i comunicacio premsa(@fcf.cat
AL FUTBO
DEFUTBOL | sespecre www.fcf.cat

jugadors no porten proteccions (mitjons, canyelleres o botes) i, de tant en tant, les

contusions solen produir hematomes, ferides i talls sagnants.

Pel que fa als esquingos, el més habitual a l'hora de practicar futbol platja és el de
turmell. La irregularitat del terreny pot produir molts desequilibris que portin els
lligaments a cedir. Lesquing de turmell és elmes comu dels lligaments laterals externs.
L'esquing de genoll es produeix habitualment quan un jugador, amb el peu a la sorra,
l'enfonsa massa i, al fer un canvi de direccié com un contacte amb altre jugador, pot
portar al fet que el genoll produeixi un mecanisme de forces que derivi a una lesio de

lligaments.

A nivell muscular i dels tendons, jugar a la sorra suposa pels futbolistes un gran esforc.
El treball propioceptiu que pateixen els musculs i els tendons en un terra tan tou i
irregular provoca un estres enorme en els musculs, que a linici responen amb
contractures i rigidesa, que poden desencadenar en rampes i trencaments. El treball

propioceptiu d'adaptacio s'ha de fer tant en els membres inferiors com en els membres
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superiors perque l'esportista no perdi l'equilibri. Per aixo, els jugadors que s'iniciin en
aquest esport han de fer-ho a poc a poc i treballant la propiocepcio, per evitar

problemes musculars.

Les lesions del cartilag articular i dels meniscos no son habituals. De la mateixa manera
que les luxacions i fractures tampoc son tan freqiients com en altres superficies, ja que
normalment tan sols es produeixen a les diferents acrobacies que esfan ala sorra, com
per exemple xilenes, molt tipiques en aquesta disciplina esportiva. En futbol platja, la
predisposicio a les luxacions se centra en lespatlla, en la luxacio o subluxacio de la

rotula.

En aquesta modalitat futbolistica tambe son freqiients els cossos estranys en oides,

bocaiulls. Les sorres poden ser agents traumatics, sobretot, en el globus ocular.
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