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Guifa ilustrada s

ESTIRAMIENTOS
RAPEUTICOS

El)

CORRER

Guia ilustrada de los estiramientos terapéuticos

=2 ace mucho que los deportistas
H de élite confian en programas de

estiramientos personalizados para
mejorar la flexibilidad y prevenir le-
siones. Pero es menos conocido que
muchos de esos estiramientos especificos
tienen una aplicacién mucho mdés amplia
que puede incorporarse facilmente en la
rutina diaria de cualquier persona, prac-
tique o no ejercicio regularmente. Incluye
magnificas ilustraciones anatémicas en
color y una explicacién pormenorizada

Las lesiones del corredor

as lesiones del corredor ofrece
L consejos de fécil comprensién

para la identificacién, el trata-
miento y la prevencién de las
lesiones mdas comunes que sufren los corre-
dores y marchadores.
Escrito con un lenguaje asequible para el
lector no versado, este libro ayudard a los
corredores a identificar y entender cémo se

de 40 de los estiramientos mds efectivos
para eliminar el dolor, aliviar las agujetas,
mejorar el equilibrio y la flexibilidad, y pre-
venir lesiones comunes. Ademds, presenta
ejemplos de programas de estiramientos
que pueden seguirse literalmente o perso-
nalizarse, adaptdndolos a las necesidades
de cada cuerpo. Y lo mejor de todo: mues-
tra cémo evaluar el dolor e identificar los
estiramientos necesarios para reducir las
molestias. Exhaustiva pero facil de usar, es
una interesante obra de consulta.

producen las lesiones, asi como prevenir y
recuperar lesiones de la rodilla, del pie, de
la pantorrilla, de la banda iliotibial, la fascia
plantar, el tendén de Aquiles, el neuroma y
muchas otras. También incluye una seccién
sobre cémo reincorporarse a la actividad
deportiva tras una lesién, y acerca de los
ejercicios para mantenerse en forma mientras
se estd lesionado.

Correr. Entrenamiento de la fuerza mental

" | cuerpo humano sabe cémo correr
E mds rdpido. 2Pero se le escucha?

Los mejores corredores de élite
= han aprendido que la clave para

correr més rdpido es escuchar lo
que su cuerpo les estd diciendo. Basdndose
en las investigaciones mds recientes sobre
deportes de resistencia, este prolifico autor,
explora las prdcticas de consumados co-
rredores para explicar por qué las técnicas
de estos pueden resultarle efectivas a otfros

deportistas. En esta obra se muestra cémo
alcanzar el méximo potencial empleando las
mismas técnicas de entrenamiento, de modo
mds personalizado. El método Cuerpo-Mente
intenta revolucionar el entrenamiento, redefi-
niendo sus limites y aumentando el potencial
del corredor. Se busca encontrar el equilibrio
6ptimo entre intensidad y disfrute, volumeny
recuperacién, repeticién y variacién, lo que
le permitird correr mds rdpido y con mayor
disfrute.




n este libro de bolsillo se formula
una nueva definicién de la medicina

Deporte y corazén
orfopédica como la especialidad

= que trata la funcién del individuo en

las actividades diarias que implican el mo-
vimiento de musculos, huesos, articulacio-
nes, ligamentos y cartilagos con el minino
esfuerzo y sin dolor ni molestias. El propésito
de este libro es facilitar la identificacién

de las deficiencias, sean permanentes o
transitorias, desde el momento en que se
detectan para no tener que llegar a la in-
tervencién quirtrgica. En el texto aparecen
ilustraciones para que todos los aspectos del
examen fisico queden claros. Se revisan las
distintas opciones de tratamiento siempre
con el objetivo de que el cuerpo recupere
su funcién normal.

Prescripcion del ejercicio fisico para la prevencion y
tratamiento de la enfermedad

E

ste libro pretende ser una herra-
mienta de formacién que impulse
el uso de la actividad fisica tanto en
personas sanas como en personas
con ciertas patologias, desde los
diferentes dmbitos de la atencién sanitaria.
Se aportar los conocimientos cientificos
actuales que demuestran los efectos be-
neficiosos del ejercicio y los mecanismos
por los cuales potencia la salud.

Asi mismo, se busca que, aquellas personas
que desarrollan su trabajo en la atencién
sanitaria, conozcan los elementos bdasicos
de la actividad fisica que les permita pres-
cribir el ejercicio como un elemento favo-

recedor de la salud, y por tanto preventivo,
e incluso como parte del tratamiento en
algunos problemas de salud.

Los objetivos de este libro son: Que los
diversos profesionales de atencién sanitaria
conozcan los beneficios del ejercicio fisico
en la salud fisica, mental y social; que
conozcan las indicaciones del ejercicio
fisico, como actividad que fomenta la salud
y previene la enfermedad, en los distintos
grupos de poblacién sana y con diferentes
patologias; que integren el ejercicio fisico
en sus recomendaciones, como estrategia
para fomentar la salud de la poblacién.

Biomecanica del vendaje funcional preventivo de tobillo:

Elastico vs no elastico

E

n esta obra se ha puesto a punto
la metodologia para valorar por
medio del andlisis de fuerzas de
reaccién diferentes tipos de tests
de salto y amortiguacién, que
posteriormente se han utilizado para comparar
dos vendajes funcionales preventivos de tobi-
llo; uno eldstico y otro no eldstico.

El objetivo del libro ha sido analizar el efecto
del vendaje funcional preventivo de tobillo
(eléstico y no eldstico) en la capacidad de
restriccién de movimientos y en la posible
pérdida de eficacia en la realizacién de
diferentes tipos de tests, asi como analizar
la fatiga del vendaje después de realizar
los tests.

PRESCRIPCION DeL
EJERCICIO FISICO

PARA L& PREVENCIGN ¥ TRATAMIENTO
DE L4 ENFERMEDAD

BIOMECANICA DEL VENDAJE
FUNCIONAL PREVENTIVO DE TOBILLO:
ELASTICO ws. NO ELASTICO
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