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Lo que debe tomar en cuenta
si se quiere iniciar en el padel

Académico entrega consejos para comenzar a jugar el deporte de moda.

LR.C

aconstruccion de can-
L chasde padel nosede-
tiene, dado el interés
que despierta este deporte
que se juega en parejas y que
se puso de moda en el pais ha-
ce un par de anos. Teniendo
en cuenta el fenémeno, el es-
pecialista en biomecdnica cli-
nica del aparato locomotor y
académicode la carrera de Ki-
nesiologia de UDLA Sede Vina
del Mar, Maximiliano Torres,
entregd recomendaciones pa-
1a quienes quieran iniciarse.
Lo primero, aconseja, es

partir eligiendo una pala (un
simil a la paleta de playa) li-
viana, pues otorga mayor
control al golpe, aunque sea
en desmedro de la potencia.

Lo segundo a tener en
cuenta es el uso de una zapa-
tilla con planta antideslizan-
te para brindar una mayor
proteccién al tobilloy rodilla,
que son las articulaciones
mads exigidas con los cambios
bruscos de direccion que de-
manda este deporte.

“Este calzado s6lo debe
ser utilizado para la prdctica
deportiva y no para el uso
diario, ya que no estd disena-
do para ello”, aconseja.

Como es comtn al hacer
actividad fisica, recomienda
vestir telas suaves y eldsticas,
ligeras para favorecer la mo-
vilidad y con tecnologias de
transpirabilidad que permi-
tan expulsar la humedad y el
sudor de forma rdpida.

En lo que se refiere al
cuerpo, Torres explica que
en el padel las zonas mas de-
mandadas son el hombro,
codo y muneca del brazo do-
minante; y ambas piernas, lo
que variard segiin la intensi-
dad del juego.

Torres advierte que ello
expone a lesiones codales co-
mo la epicondilitis, ocasiona-

da poruna técnica inadecua-
da o la sobrecarga de la mu-
neca. Por la misma causa se
pueden producir problemas
al hombro, como tendinosis.
Y la para las extremidades in-
feriores, a raiz de los a cam-
bios de direcciéon bruscos,
puede producirse pubalgias,
esguinces de tobillo o rodilla.

Aunque suene gracioso,
no descarta que haya lesio-
nes traumdticas, como gol-
pes producto de palas no su-
jetas debidamente por el ri-
val o el companero de juego.

En todos estos casos Torres
aconseja parar y consultar
con un especialista, para sa-

La cantidad de chilenos que juega padel es creciente.

ber si es necesario iniciar un
tratamiento. Y para prevenir
problemas, pide arrancarcon
un calentamiento especifico
de 5 a 10 minutos para hom-
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bros, codos y munecas, con
movilidad y elongaciones. Y
para las piernas recomienda
un trote suave que involucre
cambio de direccién.
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