®\ CQHAND O
£N) UPPER LIMB

SPECIALIST ORTHOPAEDIC SURGEON

PATIENT INFORMATION

Regreso al deporte

El regreso al deporte es un proceso gradual: primero se recupera el rango de movimiento,
luego la fuerza, después los ejercicios especificos del deporte y, finalmente, la participacion
completa. El tiempo necesario depende de la intervencion quirirgica y de las exigencias del

deporte.
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Esta pagina se tradujo automaticamente y todavia no la ha revisado un médico. La version en inglés es la version oficial.

El deporte rara vez es lo primero que se retoma tras una cirugia; por lo general, es lo tltimo.
La mayoria de los pacientes pueden volver gradualmente al deporte una vez que la articulacién haya sanado, el

rango de movimiento se haya recuperado, la fuerza haya vuelto y el cirujano lo haya autorizado.

Tres fases del regreso

El regreso al deporte es un proceso gradual, no un cambio repentino.

1. Movilidad. Rango de movimiento fluido y sin dolor en las actividades cotidianas.

2. Fuerza. Ellado operado se siente similar al otro lado al soportar cargas sencillas: puedes llevar una bolsa de

compras, abrir una puerta empujandola o lanzar suavemente una pelota de tenis.

3. Especifico del deporte. Realizas los movimientos propios de tu deporte a baja intensidad: practicas saques

antes de competir, o haces ejercicios de resistencia ligera antes de realizar sentadillas y press.

Cronogramas tipicos

Estos son valores generales; su cirujano y fisioterapeuta le indicaran fechas especificas segin su operacién y su

deporte.
Operacién Deporte sin contacto Deporte de contacto/colision
Cirugfa del tinel 4-6 semanas 6-8 semanas

carpiano / dedo en gatillo

6 semanas 8-12 semanas
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Operacion Deporte sin contacto Deporte de contacto/colision

Excision de quiste

ganglionar de muiieca

Liberacién del nervio 6-8 semanas 12 semanas

cubital

Liberacién del codo de 8-12 semanas 12-16 semanas

tenista

Reparacion del biceps 4 meses 6 meses

distal

Reparacién del manguito 4-6 meses 6-9 meses

rotador

Proétesis de hombro 4-6 meses (para natacion: estilo pecho a partir No se recomienda la prictica de
de ~8 semanas; estilo libre a partir de ~12 deportes de contacto a largo plazo
semanas)

Cirugia de Latarjet 4 meses (para deportes sin contacto) 6 meses (para deportes de contacto)

Fusién de murieca/ 3 meses En general se evita a largo plazo

articulacién PIP

Deportes de contacto: consideraciones especiales

Los deportes de contacto (rugby, fuitbol, fiitbol australiano, artes marciales mixtas, judo) conllevan un riesgo real
de nuevas lesiones. Tras una reparacién del manguito rotador o una estabilizacién del hombro, un solo placaje
brusco puede anular meses de recuperacién. Hable con sinceridad con su cirujano sobre las caracteristicas reales

de su deporte.

Férulas y cintas adhesivas

Algunos pacientes vuelven a practicar deporte utilizando una férula con bisagras o cintas adhesivas durante la
primera temporada posterior a la cirugfa de estabilizacién. Esto constituye una medida de seguridad razonable,

y no un indicio de que algo vaya mal.

Cudndo detenerse y reevaluar

« Dolor agudo o repentino durante el juego (no es un dolor muscular)

« Un chasquido, crujido o sensacién de “cedencia” en la articulacién
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« Hinchazdn que persiste mas de 48 horas después de la actividad

« Pérdida del rango de movimiento que antes se tenia
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