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PRESENTACION

Estimados socios:

Un boletin mas de nuestra Asaciacion gue, lejos de ser solamente una revista de informacian, es un
nexo de unidn entre Nosotros, pero sobretodo es un a cita obligada, un punta de revision anual de nuestro
trabajo y una meta para la Junta Directiva.

Nos sirve para transmitir algunas noticias, ideas o temas de interés para tados los Guias de Montaria
de la APAGM.

Este afio la actividad de la Asociacion ha sido constante e importante, esperamos que asi lo vayais
sintiendo y notando todos. Somos una Asodiacion viva y dinamica, comprometida con el trabajo y con la
profesion de los Tecnicos Deportivos en Montafia, portavoz ante el Gobierno de Aragon de los intereses
de nuestro colectivo y que tiene mucho trabajo par hacer. Necesitamos, eso s, la ayuda de todos.

Esperamos gue tengais un buen otofno - invierno, libre de accidentes y lleno de trabajo.

Un saludo.

Julio Armesto Arranz
Presidente APAGM
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NOTICIAS

ESTRUCTURA Y ORGANIGRAMA APAGM

Para que todos los socios conozcan la organizacion actual de la APAGM os ponemos este resumen. La
Asociacion es de todos y debemos estar al corriente de como se organiza:

COMPOSICION JUNTA DIRECTIVA
PRESIDENTE: Julio Armesto Arranz
VICEPRESIDENTE:  Salvador Lopez Ruiz
SECRETARIO: Fernando Casaus Aparicio
TESORERQO: Martin Rufas Giménez
VOCALES: Javier Garrido Velasco
José Maria Miré
Concha Abad

SECRETARIA TECNICA: Lourdes Gil
CONTABILIDAD: Lourdes Gl.

Oficina:

La APAGM comparte la oficina con la AEGM de manera temporal en:
(/ San Nicolas 13 - 22700 Jaca.

Telefono: 974 355 578

Fax 974 357 049

apagm@apagm.org

Web: wwww.apagm.arg

@

organigrama
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NOTICIAS

BALNEARIO DE PANTICOSA

e W

ARISTA MOGLI

BALNEARIO de PANTICOSA
Lianos de Bozuelo

Arista Mogli

x arrugada™
0 pesnie L
0 _eints on .
N pinca
\ o
Via sencilla con largos i
poco dos
¥ LB), de dificultades i
Muy, muy bien equipads y con las
pasos muy bien protegidos. Via con nada eques
de patio. Sensacion de que se puede —
ins rampas deo la derecha. \
Descenso: Andando (saguir los hitos). e s SR : m oo

Orientaclén: Sureste.

Equipada por: Luis Royo, Carlos Budria,
Carlos Roy y Julio Beneds, 2013, -
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CHIMENEA DEL ESTRATO

CHIMENEA DEL ESTRATO
Lizara [ARAGUES DEL PUERTO
HUESCA)

Mi amigo Israel y yo salimos a las 8
hacia Aragues del Puerto en el Pirineo
aragenés, nuesira intencion... hacer ak
guna escalada Facil en la zona del Bisau-
rin, un gran trabajo la de las personas
que imaginaron la via de escalada y que
ademés la equiparon, para ellos mi agra-
decimiento... todas las reuniones con
parabolt del 8, una via no excesivamente
dificil sobre tado de adherencia, perfec-
tamente factible para realizar con bota
de montafia o zapatilla de trek, cuerda
de 60 metros aconsejable, hay que

buscar el itinerario aungue es muy evi-
dente, no hace falta entrar en la chimenea
ya que las placas son lo suficientemente
tumbadas como para hacerlas bien... en
adherencia, en fin un buen trabajo e
ideal para pasar una buena manana de
escalada a la sombra ya que por su orien-
tacion guedamos siempre al lado opuesto
al sol, recomendable salir directamente
después del ultimo largo que ya es muy
horizontal, en fin hay muchas resefias de
ella si entrais por su nombre en Google.

SR, Vorianle de Salida

pwp,  CSur.

GRANDES
1
PLALAS
- Ny
\ "imuir
X 354
. L
AT T
i

10

Bernera

Lizara.. Qras'ﬁu:s del Rerls

Vi Seotcesimada

Tarobols del EQ

Nev. 200 &
Julie Benede

en selibarie

Malerial ;

2 quardas Lilm.
§ spres
& Feiendsverde
ol .
Eske ks porn fa
W antls L&

saleda.

Agenimacacn 4h

Esmlada 2h.



5 A.PA.G.M

NOTICIAS

PENA OROEL _
(1770 M) POR LA VIA
MAYENCOS (llI°)

Esta es una ruta que tenia pendiente
desde hace varios afios y no sacaba el
momenta para hacerla. Aprovechando
que el sabado ibamos a ir de excursion
€on unos amigos a la Pefia Oroel pense
que podia ser una buena oportunidad y
luego juntarnos todos en la cima. La ruta
la tenia apalabrada con nuestra amiga
Sonia desde hace un ario, pero le llamo
elviernes por la tarde y me dice que este
finde estaba en plena preparacion de
oposiciones y no podia apuntarse...

PENA OROEL

Bueno, me lo pienso un poco y decido
intentarlo yo solo [despues del verano la
repetimosl).

Me llevo la mochila llena de material
por si acaso (incluidos los pies de gato)
y ya veremos... La ruta la habia visto
descrita con una dificultad de I+, pero
esto nunca se sabe si puede ir a menos
0 a mas y hay que ir preparado para 1o
peor. JAsi gue iremos con todo el mochi-
[6nl

http://es.wikiloc.com/wikiloc/view.d
07id=7 190037
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PENA RUEBA

MURILLO DE GALLEGO

{ZARAGOZA)

LOS TERCEROS TAMBIEN EXISTEN

(Mallo la Mora)

Localizacion: Cara sur de Pefia Rueba
(Mallo La Mora), término municipal de
Murillo de Gallego (Zaragoza)

Prepirineo Aragonés.

Acceso: Una vez en Murillo continuar
con el vehiculo y subir a lo mas alto del
pueblo por un camino asfaltado siempre
por las afueras de la poblacion, una vez
ahi tomar una pista hacia la derecha, no
coger ningun desvio, ir siempre por la
principal. Se pasan dos balsas de agua
de abastecimiento, se continua un poco
mas y se llega a un ensanchamiento
donde es posible dejar varios coches sin
molestar a [a circulacion, justo antes de
un barranco que atraviesa a pista. Aparcar
\y continuar a pie por una senda marcada
€on mojones hasta la base de la pared
debajo del gran techo, continuar hacia
la derecha direccion este cerca siempre
de la base de la pared, atravesar un
pequefio barranco y trepando un poco
se accede al inicio de Ia via en el mallo
La Mora.

PENA RUEBA

Descripcion: Via muy bien equipada
de 250m de grado li- V. Solo un paso
de V en el tercer largo, que es posible
acerar,

Descenso: Primera opcion, rapelar por
la misma via, reuniones equipadas para
ello, minimo con cuerda de 60m, segun-
da opcion es desde el collado del mallo
La Mora destrepar hacia el este por una
canal herbosa hasta encontrar una linea
de rapeles por un pequefio barranco,
minimo dos cuerdas de 50m. La tercera
opcion es, desde el collado escalar otro
largo fécil y ascender hasta la arista que
llega a la cima de este macizo, una vez
en la arista si desciendes direccion este
te encuentras los cables de la Ferrata Sur
y puedes bajar por ella. En mi opinion
es la mejor opcion, asf antes de bajar
puedes ascender hasta la cima 1.200m
donde se tiene unas benitas vistas del
Pirineo, Riglos, Aglero y del valle del
Gallego.

T VIR ERGELATA R TP TAVRES FRRTEN
mmnen

el REAL ik
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NOTICIAS

HOZ DE JACA

“Aparcar €l coche en la plaza del pueblo
de Hoz de Jaca o en el aparcamiento
que hay cercano al mirador del pueblo.
Caminar por la estrecha carretera en
direccion a El Pueyo de Jaca. A algo mas
de unos 200 m. desde el mirador, encon-
traremos unos peldafios metalicos de
ferrata en la pared de la derecha, a unas
20 m. antes de una torre eléctrica. Ascen-
der por ellos y en 10 m. encontraremos
las cuatro vias.

Fuente de agua potable: en el mirador
0 en la misma plaza del pueblo de Hoz
de Jaca.

Orientacion de 1a pared: S- SW. Ideal
por la mafana cuando hace calor.

Vias abiertas y equipadas por Marcos
Armesto, Salvador Lopez y Julio Armesto.
Afto 2003°

HOZ DE JACA

En la carretera que sube del pueblo
de Panticosa al Balneario, a un kilometro
aproximadamente, a mano izquierda,
veremos el barranco y las paredes de
Forronfas.

En el lado derecho, justo en el desvio
para ir al Rincon del Verde o al drea de
Pic-nic, hay un pequefo aparcamiento.
Cruzar la carretera y subir por un sendero
hasta el pie de una torre electrica.

Para las vias “Ven que te ensefia” y “Tu
primero que ya sabes”, dejar unos 10-
15m mas adelante el sendero y salir por
una senda ascendente hacia la izquierda,
marcada con hitos hasta el pie de las
paredes.

Estas vias estan orientadas al S-SE, por
lo que es posible escalar casi todo el afio,
a excepcion de los dias frios de invierno.

Fuente de agua potable: al cruzar la
carretera, el barranco de Forronias, a
mano derecha sale una pista hormigona-
da hacia la zona de pic-nic, preparada
para comer y cocinar |caseta, bancos y
mesas). Alll mismo se encuentra la fuente.

Vias abiertas y equipadas por Fernando
Guzman, Salvador Lopez y Julio Armesto.
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NOTICIAS

—— ZomA ESCALADA

PENA RUEBA
MURILLO DE GALLEGO

Como sabéis, el Gobierno de Aragon
quiere regular la zona de escalada de
Pefia Rueba, ya os hemos informado el
aho pasado. Como no debe ser menos,
la APAGM esta invitada a la mesa de
trabajo para gue la regulacion sea respe-
tuosa con todos los colectivos que usan
la zona [entre ellos los escaladores, repre-
sentados por la FAM vy los Guias de Mor-
tana, representados por la APAGM). Julio
Armesto, nuestro Presidente y Joseé Maria
Mirg, de laJunta Directiva nos representan
alli.

En este momento se plantea regular
algunas zonas y en diferentes épocas, 0s
iremos informando.

De momento os pasamos la informa-
cion de las zonas recomendadas y en
estudio.

PENA RUEBA



PREGUNTAS Y RESPUESTAS SOBRE LAS LESIONES DE RODILLA

Es dificil encontrar montarneros que
no tengan dolores o lesiones de mayor
o menor grado en las rodillas. Y por
supuesto estas molestias son mas fre-
cuentes entre los montarieros veteranos
o entre los profesionales de la montana.
Las consultas sobre estas patologias son
quizas unas de las mas habituales a las
que se tiene que enfrentar el médico de
montana. Este pequerio articulo pretende
plantear algunas de estas preguntas, y
en lo posible, darles respuesta.

{Por qué las rodillas de los seres humanos
son tan delicadas?

Por varias razones: La rodilla es una de las
articulaciones mas grandes del cuerpo huma-
no, y posiblemente también la mas compleja;
nuestra andar bipedo la somete ademas &
un fuerte desgaste que con el tiempo nos
puede originar problemas; y ademds se trata
de una articulacion “de transicion” entre el
pi¢, base de nuestro apayo, y el resto del
cuerpo. Por lo tanto alteraciones en otras
articulaciones situadas por encima de ella, es
decir, la cadera, la columna... 0 por debajo
de ella [tobillo, pi¢) pueden afectar y lesionar
alarodila

£ Qué elementos anatomicos forman parte
de la rodilla?

En primer lugar, tres huesos: el fémur en
la parte superior; [a tibia en la parte inferior;
¥ finalmente la rotula en la parte anterior. El
peroné se encuentra algo mas abajo, y aunque
en su porcidn superior se insertan varios liga-
mentos de la rodilla no forma realmente parte
de la articulacion. Se pueden considerar dos
articulaciones: la femoro-tibial [entre fémur y
tibia) y la fémoro-rotuliana (entre fémur y rotula).

Las superficies articulares de estos huesos
estan recubiertas por un tejido cartilaginoso
blanco: es el cartilago articular, que evita 1a
friccion directa entre los tejidos 6seos. El
cartilago es muy delicado; no recibe riego
sanguineo directo, sino que se nutre a partir
de [os tejidos vecinos. Por ello una vez que
se desgasta o lesiona su reparacion es larga
v diffcil.

Como todas las grandes articulaciones, 1a
rodilla tiene una capsula sinovial, con liquido
sinavial en su interior. Esta bolsa tiene furcion
de amortiguacion y de lubricacion, funciones
importantisimas en la rodilla.

2 A.PA.G.M

INTERES GENERAL

Numerosos ligamentas dan estabilidad a
esta articulacion, permitiendo ademas un
amplio arco de mavimiento; podemas citar
en primer lugar los ligamentos colaterales
interno y externo, que aseguran la estabilidad
lateral. Luego tenemos los ligamentos cruza-
dos anterior y posterior, que se encuentran
entre el fémur y la tibia en €l interior de la
articulacion y que como su propio nombre
indica se cruzan en forma de equis. Los liga-
mentos cruzados aseguran la estabilidad
anteroposterior de la rodilla,

Entre fémur y tibia encontramos ademas
dos estructuras de cartilago con forma de
disco; son los meniscos, el interno y el exter-
no. Estos discos colaboran en la estabilidad
de la articulacion durante el movimiento y
protegen y lubrican los cartilagos articulares
del fémur y de la tibia.

Y finalmente, los tendones de muchos
musculos de la extremidad superior. Sobre
todo el tenddn del musculo cuadriceps, que
se inserta en la rotula, y su continuacion, el
tenddn rotuliano, que une la réwla a la parte
anterior de la tibia. Estos y otros tendones
colaboran en buena medida en la estabilidad
de la articulacion. Tener bien desarrollada la
musculatura en Ia extremidad inferior es ga-
rantia de salud para nuestras rodlillas.

¢Por qué los montafieros tenemos tantos
problemas en las rodillas?

Todas nuestras articulaciones se desgastan
con el uso y el paso del tiempo. Pero ademas
las rodillas de los montafieros v esquiadores
estan sometidas a grandes cargas de trabajo.
Las actividades de montana requieren caminar
muchos kilometros y vencer fuertes desniveles.
Al peso del cuerpo se le afade ademas el del
equipoy la mochila, Pisar sobre suelos imegu-
lares incrementa las posibilidades de lesiones
por torsion. Y ademas estd el gran riesgo de
las lesiones producidas durante la practica del
esqui; las botas rigidas protegen relativamente
bien al tobillo, pero las fuerzas de torsidn que
se generan en una caida recaen entonces
sobre la rodilla y la lesionan con facilidad. A
veces las fijaciones saltan demasiado tarde...

{Cudles son las principales lesiones que
afectan a la rodilla?

Todas las estructuras mencionadas anterior-
mente se pueden lesionar. Pero hay algunas
lesiones caracteristicas. ..

Lesiones de |os ligamentos laterales (es-
guince de rodilla) : mucho mas frecuente la
lesion del ligamento colateral interno.

Ademds este ligamento esta unido al me-
nisca interno, por lo que con facilidad tendre-
mos lesiones combinadas de menisco interno
y ligamento colateral interno.
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Silas fuerzas que actan sobre la rodilla
son lo suficientemente importantes, se lesio-
nardn ademas [0s ligamentos cruzados, sobre
lodo el cruzado anterior, Esto es una mala
noficia, pues asi como los ligamentos colate-
rales pueden repararse con una simple inmo-
vilizacion, la rotura del ligamento cruzado
anterior requerird pasar por la mesa del qui-
réfano. .. seguida de un muy largo periodo
de rehabilitacion.

La tristemente célebre Triada de rodilla es
la lesidn combinada del ligamento colateral
interno, el menisco interno y el ligamento
cruzado anterior. Es una de las lesiones mas
caracteristicas en la practica del esqui, requiere
tratamiento quirdrgico y largos meses de
trabajo de rehabilitacion.

Los cartilagos articulares pueden desgastarse
con el uso, comao consecuencia de alguna
malformacion, alteraciones anatomicas en la
rodilla, o en [a forma en que se apoya el pie
al caminar. Debemos saber que el cartilago
es tejido noble, es decir que si se estropea su
reparacion es muy dificil o imposible. La lesion
caracteristica del desgaste del cartilago de la
rétula se llama Condromalacia rotuliana, s
dolorosa y puede tardar afios en curar... si
&5 gue lo hace. Se debe al continuo rozamiento
de la cara posterior de Ia rotula contra el
fémur. Ef dolor caracteristico de esta lesion
aparece al ponerse en cuclillas o al estar
mucho tiempo en posicidn sentada, como
sucede en viajes largos en coches 0 aviones,

La tendinitis rotuliana también es una
lesion caracteristica. El dolor aparece en frio,
y aumenta al bajar escalones o en los descerr

508,
Me he torcido la rodilla. ;Qué sintomas

puedo esperar?

En primer lugar, el dolor. Suele ser intenso
al principio, pero luego disminuye. Reaparece
durante el movimiento o §i Se carga la articu-
lacion. La desaparicion del dolor no implica
necesariamente la curacion de la lesion. Algu-
nas lesiones importantes de menisco pueden
ser indoloras.

Tumefaccién: la articulacion se hincha y
cuesta moverla. Puede aparecer derrame, es
decir, acimulo de liquido articular que puede
ser sinovial o con frecuencia sangre, lo que
indica una lesién de importancia.

Inestabilidad: la elongacidn o la rotura de
los ligamentos hace que la articulacion quede
suelta, "inestable”. El accidentado nota la
desagradable sensacion de que la rodilla “se
le desrmonta” al caminar.

Blogueos: En algunas ocasiones al lesio-
narse los meniscos pueden hacer de cufia
dentro de la articulacion impidiendo su co-
rrecta movilidad. La persona accidentada nota
que se “le atasca la rodilla” en determinados
maovimientos.

{Qué debo hacer si tengo una lesién de
rodilla durante una actividad de montaria?

En primer lugar, si eflo es posibie, mantener
la articulacion en repasc. Continuar |a actividad
cor la excusa de “ya no me duele tanto, no
serd nada. ..” puede aumentar 1as lesiones en
ligamentos o meniscos y el derrame articular,

Calocar la extremidad en alto: por ejemplo,
apoyada sobre una mochila. Ayuda a evitar
la inflamacion de la zona.

{iAplicar frio: en general las lesiones trauma-
ticas recientes mejoran aplicando frio, por
gjemplo una bolsa con nieve 0 panos mojados
en agua fria. El frio es un excelente analgesico
y antiinflamatorio. Se aplica la bolsa de nieve
[separada de la piel por un pano| o los parios
frios sobre la articulacion afectada durante
diez minutos y se repite cada media hora.

Inmowilizar la zona: por ejemplo, colocando
una plancha aislante plegada y doblada en
forma de “U" bajo la rodilla, abarcando tam-
bien gran parte de la pierna y el muslo.
Importante es tambien colocar un objeto
blando en la parte de detras de la rodilla (una
prenda de ropa doblada, una bolsa reflena
de arena U hojas..._) para hacer mas comoda
la inmavilizacion.

Si disponemas de una venda elstica en el
botiquin tipo crepé puede ser ULl hacer un
vendaje compresiva, aunque para ello el
vendaje deberia abarcar desde media piema
hasta medio muslo.

Preparar una evacuacion. Por medios pro-
pios si es posible o avisando al equipo de
S0COITO €N montaria.

Podriamos resumnir estas recomendaciones
en una regla mnemotécnica: PRICE

Prevencion

Reposo articular

Hielo (Ice en ingles)

Compresion

Elevacion, Evacuacion
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£Y cuando llego a la ciudad?

Acudir sin falta a un traumatclogo, si es
posible especializado en el diagnostico y
tratamiento de lesiones de rodilla. La explora-
cién cuidadosa de la articulacion afectada
ofrece una buena orientacion diagnastica,
ademas podemas contar con una serie de
pruebas especiales.

Radiografia simple: No muestra los cartila-
gos, tendones y otros tejidos blandos. Pero
en ella pueden verse malformaciones en los
huesos, procesos de degeneracion del tejido
Osea (artrosis) o inflamacion del mismo (artritis)

Resonancia Magnética Nuclear: es actual-
mente la prueba diagnéstica mas fiable. En
ella se ven con claridad todos los tejidos
blandos, y por ello pueden descubrirse las
lesiones por desgaste, roturas de ligamentos,
lesiones de los meniscos...

Artroscopia: es una prueba quirdrgica de
diagndstico y de reparacion de lesiones. Corn-
siste en realizar en quirdfano unas incisiones
a traves de 1as cuales se introducen una
pequefa camara y otros instrumentos para
trabajar directamente sobre la articulacién sin
necesidad de abrir toda la rodila como sucedia
antiguamente. La cirugia artroscopica se ha
desarrollado mucho en los Gltimos afios y
permite suturas de meniscos o reconstruccio-
nes de ligamentos con una minima lesion y
con menor periodo de rehabilitacion posterior.

El traumatdlogo nos diagnosticard el tipo
de lesion y nos orientara sobre las diferentes
posibilidades de reparacion, gue pueden variar
desde un tratamiento conservador a la cirugla
artroscépica, infiltraciones en la articulacion
de diferentes farmacos analgesicos o antinfia-
matorios, factores de crecimiento, acido hiak
hurdnico. ..

Finalmente nos recomendara la visita a un
renabilitador que mediante diferentes ejercicios
fortalecerd la rodilla acelerando el proceso de
curacion.

¢Como puedo prevenir la aparicion de
lesiones de rodilla en los deportes de mon-
tafia?

La forma de caminar influye decisivamente
es nuestras rodillas. La pisada es uno de los
indicadores claves, ya que va a determinar
también como se mueven las rodillas. Sino-
tamos que Ias suelas de nuestras botas se
desgastan mucho antes por uno de sus lados
puede ser indicativo de que nuestra pisada
no es correcta. Acudir a un especialista para
que se nos haga un estudio de la pisada
puede ser una buena idea, sobre todo si
caminamas largas distancias [por ejemplo, si
vamos a hacer un trekking, peregrinar a San-
tiago...] y mucho mas si somos corredores
de montafia. Muy a menudo la eleccion
correcta de calzado (hay calzado para prona-
dores v para supinadores, con mayor o menor
capacidad de amortiguacion, que sujetan
més 0 menos la articulacién del tobillo...) o
utilizar plantillas ortopédicas especiales puede
evitar muchas lesiones de rodilla por desgaste
de los meniscas o la condromalacia rotuliana.
Esta recomendacion es buena para todos los
que practican actividades de montaria, pero
es especialmente recamendable pard 1os pro-
fesionales de los deportes de montana y para
todos los que son menos javenes. Recordemas
que con la edad van apareciendo cada vez
mas las lesiones por desgaste.

Elegir la actividad adecuada a nuestro
estado fisico: es evidente que el entrenamiento
progresivo es esencial para evitar la aparicion
de lesiones por sobrecarga, sea en la rodilla
0 en cualquier otro lugar del organismo. Las
actividades deben elegirse en relacion a nues-
tro estado de entrenamiento. Un exceso de
trabajo sobre una articulacion no preparada
para ello la va a lesionar con toda seguridad.
La distancia a recorrer debe ser progresiva, v
aumentarla a medida que las rodillas se van
fortaleciendo. La consulta a un entrenador
personal puede ser recomendable.
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A menudo olvidamos que para que los
miisculos, tendones y arficulaciones funcio-
nen correctamente es preciso un periodo de
calentamiento. Las rodillas deben tener una
temperatura correcta antes de empezar el
gjercicio. Ello permite una mejor lubricacion
de la articulacion. Es bueno acostumbrarse a
comenzar la actividad con rutinas de calenta-
miento con giros de las rodillas a derecha e
izquierda, pequefos saltos, flexiones... y co-
menzar la marcha a un ritmo pausado durante
el primer kildmetro. Si esta recomendacidn es
buena en general, es casi obligatorio cuando
nuestras rodillas estan empezando a acusar
desgaste, artrosis o ya han sufrido alguna
lesion de importancia.

Atender las senales de nuestro organismo:
el dolor es una sefial de alarma que no debe-
mos ignorar de ninguina manera. Nos avisa
de que algo se esta empezando a estropear.
En el momento en que aparece debemaos
hacer mas suave la actividad o simplemente,
dejarla para otro momento. Lo que puede
ser un problema de facil solucian puede
CONvertirse en una lesion grave mucho més
dificil de recuperar.

Si el calentamiento previo es importante,
los ejercicios de estiramiento después del
ejercicio también o son. Deberiamos acos-
tumbramaos a dedicar un tiempo al estiramien-
to al finalizar la jormada.

Una comrecta alimentacion ayuda a prevenir
lesiones articulares. Es muy importante evitar
el sobrepeso, el enemigo numero uno de la
rodilla. Podemos seguir dietas ricas en dcidos
grasos Omega 3, que se encuentran en el
pescado azul y en los frutos secos. Tienen
efecto antinflamatorio. La vitamina C se ha
demostrado que tiene un potente efecto
como protector del cantilago. El azufre presente
en carnes, huevos y pescados es necesario
para fabricar el colagena presente en cartlagos
y tendones. Y de postre, nada mejor que la
gelatina. Tiene gran cantidad de proteinas y
nada de colesterol ni grasas.

Y junto a una buena alimentacién, como
no, mantener una buena hidratacion bebien-
do muy a menudo durante el gjercicio y
después de el,

Fortalecer la musculatura que rodea la
radilla, muy en particular el musculo cuddri-
ceps. No olvidemos gue musculos y tendones
colabaran en la estabilizacion de la rodilla.
Durante los gjercicios debemos procurar no
sobrepasar los 90° de fiexion, ya que a partir
de esta angulacion se sobrecargan mucho
las superficies articulares.

Todos sabemos gue las rodillas se lesionan
mucho mds en el descensa que en el ascenso;
subir pendientes y escaleras produce menos
dolor que al bajar porque al ascender la
articulacion de la rodilla se flexiona aproxima-
damente 50 grados, en tanto que durante el
descenso puede flexionarse hasta los 80 gra-
dos. Ademas durante el descenso no se lleva
el peso del cuerpo hacia adelante, por lo que
la flexidn de la rodilla sdlo estd controlada por
el mtsculo cuadriceps. Esto origina un au-
mento de [as fuerzas de compresion entre el
femur y la tibia. Por ello debemos tomarnos
con mucha mas calma los descensos, y pro-
curar evitar las pendientes fuertes descendien-
do en zigzag.

Ultimamente se estan recomendando mu-
cho los ejercicios de propiocepcion como un
sisterna para evitar los esquinces de rodilla y
tobillo. La propiocepcion podria definirse como
la capacidad del cuerpo para conocer la
posicion y estado de cada uno de sus
musculos. Permite las reacciones y respuestas
automaticas. Regula la direccion y el rango
de los moviminetos, Un sistema propioceptivo
bien entrenado mejora la respuesta en accio-
nes de fuerza, coordinacion, equilibrio y tiem-
pos de reaccion.
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Estos gjercicios se basan en &l trabajo sabre
superficies inestables: mantener el equilibrio
sobre una pierna con los ojos cemados, cormer
descalzos por arena de playa... dedicar unos
minutos al dia en estos ejercicios, incluyéndolos
en la tabla de calentamiento o estiramiento
puede ser muy eficaz para prevenir torceduras.

¢Es bueno utilizar bastones?

La utilizacién de bastones en deportes
como senderismo o carreras de montania
tiene dos importantes ventajas:

Reparte el esfuerzo entre mas grupos mus-
culares, y con ello reduce la carga sobre los
Lobillos y rodillas; se estima que la reduccicn
es de un 15% en ascenso y hasta un 25% en
descenso.

Reparte el equilibrio corporal entre cuatro
puntos de apoyo, haciendo mas improbable
los tropezones y caidas.

Sin embargo, la utilizacion continua de los
bastones puede reducir nuestra capacidad
de equilibrio dinamico y propiccepcion. Por
ello, sin que sea una recomendacion general
para todos los montaneros podria ser Uil [a
utilizacidn de bastones en personas de edad o
si ya se tienen las rodillas delicadas o lesionadas.

Y rodilleras?

Si... y no. Bxisten muchas tipos de rodilleras:
blandas, duras, semirrigidas, con armaduras
laterales, de rehabilitacién, con arificio para
estabilizar la rotula... Depende del tipo de
lesién que se tenga el utilizar un modelo u
otro. Hay que tener en cuenta que las rodilleras
pueden descargar y sujetar una rodilla lesio-
nada, pero también pueden dehilitar los
ligamentos y musculos de la zona. Ademas,
no tadas las lesiones de rodilla se benefician
necesaniamente del usc de rodilleras. Por ello,
antes de utilizarlas es necesario tener previa-
mente un diagnostico medico preciso de a
lesidn, v si el médico lo recormienda, acudir
a un ortopedista para establecer el tipo de
rodillera adecuado.

Como dltimo consejo...

Dice el refran que "Es mejor prevenir que
curar’, Nada mas cierto en el caso de las
rodillas de los montafieros. La prevencion de
las lesiones y sobrecargas de |as rodillas es
imprescindible y debe comenzar desde Ia
juventud, antes de que lleguen los dolores
que son indicadores de que la lesian ya se ha
producido. Espero que estas lineas hayan
aclarado algunas dudas y ayude a preservar
la buena salud de ruestras rodillas

Fernando Desportes Bielsa
Médico especialista en rescate en montafa
T.D.2 Alta montafia y Guia de Escalada
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