L A OTRA CARA DEL DEPORTE

| peso de una vela

En 1968 un navegante y un sur-
fista californianos combinaron las
distintas disciplinas que practica-
ban, la vela y el surf, y crearon el
windsurf. En Espafia este deporte se
introdujo en la década de los 80
y se expandié répidamente.

Actualmente en toda la penin-
sula se cuenta con mds de 200
playas en las que los aficionados
pueden deslizarse por el agua
sobre una tabla con una vela
impulsada por el viento.

El windsurf es un deporte seguro,
segin un estudio de la Universidad
Western California, solo se genera
una lesién por cada mil horas de
préctica. Sin embargo, un deporte
en el que se alcanzan velocidades
superiores a los 50 km/h y en el que
se realizan saltos de hasta 5m de
altura no estd exento de riesgos. En
este estudio se determinaba que las
extremidades inferiores eran las mds
afectadas, con un 45% del total de
los dafos acaecidos en estos depor-
tistas, seguidas de las extremidades
superiores con un 19%y del cuello y
la cabeza con un 18%.

Pero no son éstas las Unicas zonas
del cuerpo que se ven afectadas en los
practicantes del windsurf. Un estudio
realizado en Tarifa sobre 1.107 wind-
surfistas lesionados durante el periodo
1988-2000 reflejaba que las dolen-
cias de espalda representaban el
12,3% de todas las dolencias sufridas
por estos deportistas.
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Segun este mismo estudio, el
3,25% de los deportistas sufrieron
lesiones de la columna cervical,
destacando entre ellas, por un lado,
la cervicalgia aguda muscular pro-
ducida por la posicién mantenida
por la rotacién, siendo una lesién
por sobrecarga, y por otro lado, el
esguince cervical, ocasionado por
traumatismo directo en la cabeza,
al chocar con el aparejo en caidas.
El 11% de los afectados sufrié lesio-
nes en la columna dorsal, siendo mds
frecuentes la dorsalgia muscular
provocada por la postura de los
brazos estirados y la columna
arqueada hacia delante. El 7,7% de
las lesiones se produjo en la zona
lumbar, siendo la mas frecuente la
lumbalgia aguda, originada cuan-
do el deportista se agacha a coger
la tabla del suelo de forma inco-
rrecta o intenta levantar la vela del
agua sin dominar la técnica del
waterstart. Finalmente, las lesio-
nes del disco lumbar ocuparon el
2,26% de las afecciones de espal-
da. Esta dolencia es propia de
deportistas mds veteranos con
muchas horas de navegacién en
sus espaldas y que con el tiempo
el disco se desplaza hacia atrés y
se produce la temida hernia de
disco.

En definitiva, el windsurf es una
prdctica deportiva emocionante
pero que requiere, también, técni-
ca, control y precaucién.

MATIZ

Como en la mayoria de

los deportes, la prevencién
comienza por un buen cono-
cimiento de la técnica y por
una buena preparacién fisica
con tablas de calentamiento
que fortalezcan los musculos.
En este sentido, los médicos
especialistas en el deporte
aconsejan a los practicantes
del windsurf la realizacién de
deportes
como la natacién, al menos

complementarios,

tres veces a la semana, lo que
permitiréd desarrollar los mds-
culos de la espalda.

Ademds, para evitar lesio-
nes indeseadas, los expertos
aconsejan que se realice la
actividad en funcién de la
capacidad y la destreza de
cada deportista, sin arriesgar
o ejecutar movimientos peli-
grosos que pueden acarrear
complicaciones. Los médicos
del deporte también recomien-
dan la utilizacién de una faja
de neopreno que proteja la
espalda, asi como, la eleccién

de aparejos mdés livianos.






