The Digest

En forma

La importancia de
los brazos en el golf

2 Labuena salud de nuestros brazos es vital ~ parte externa del codo) o de las inserciones

para la practica del golf, ya que los brazos musculo-tendinosas en el mismo.Este es

son la parte que une el cuerpo con el palode  mas habitual en el brazo izquierdo (jugado-

golfy son ellos los que transmiten la energia  res de golf diestros).

generada durante el swing. Las causas mas comunes de estos pro-
Algo en lo que insisten mucho los profeso- blemas son:

res de golf y que es muy importante es la ten- @ Sobrecarga de los musculos que se insertan

Estiramientos
recomendados
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1.Brazo estirado y palma de la
mano hacia arriba.Con la otra
mano agarramos los dedos y ti-
ramos hacia bajo de ellos.Note
el estiramiento en la parte supe-
rior del antebrazo.Manténgalo
durante 10-15 segundos y reali-
celo tres veces.

2.Con el brazo estirado y los
dedos flexionados, ayudese

de la otra mano para tirar de la
mufieca hacia abajo, notando
coémo se estiran los musculos de
la parte superior del antebrazo.
Manténgalo durante 10-15 seg.
y repitalo tres veces.

o
w
a
g
=
3
o
&
=]
o
]
g
=
S
wv
2
=
=
=
§
2
=

2
Q
=
=]
=
3
w
a

2
[
=
g
2

20

Digest Enero 2006

sién con la que agarramos
el palo.Generalmente, la
mayoria de los jugadores
amateurs cogen el palo
demasiado fuerte (foto
superior derecha) lo que
provoca que todos los mus-
culos del antebrazo tengan
demasiada tension.Este
exceso de tension se trans-
mitird a nuestro codo en

el momento de impactar
con la bola o con el suelo

y nos provocara una de las
lesiones mas comunes en
un jugador de golf, el codo
de golf,por lo que es muy
importante que agarremos
el palo con mucha mas
suavidad (foto inferior de-
recha).

Los problemas mas co-
munes de los brazos son:
® Codo de golf o epitro-
cleitis: Es una inflamacién
de la epitréclea (hueso
que se encuentraen la
parte interna del codo) o
de las inserciones muscu-
lo-tendinosas en la mis-
ma.Es mas comun en el
brazo derecho (jugadores
de golf diestros).
® Codo de tenis o epi-
condilitis: Es una inflama-
cion del epicondilo (hue-
SO que se encuentraen la

en epicondilo y epitréclea.
@ Traumatismo directo
enlazona.

@ Técnica errénea duran-
te la practica de golf.

@ Golpear demasiado
en el suelo durante el im-
pacto

@ Demasiada tension de
las manos en el grip

@ Demasiada vibracion
de lavarilla.

Y la prevencion de es-

tos problemas seria:

@ Realizar con regulari-
dad unos estiramientos
especificos del antebrazo
antes, durante y después
de jugar al golf.

® Realizar un programa
especifico de fortaleci-
miento del antebrazo.

@ Acudir a un fisiotera-
peuta para descargar los
antebrazos.

Asimismo, no olvide
que si siente dolor al
hacer un estiramiento,
acuda a su fisioterapeuta
o0asumédico. ®

(*) Encargado de Fisioterapia y
Preparacion Fisica del Peugeot Tour de
Espana y encargado de Fisioterapia y
Biodindmica de la Federacién Madrilefia
de Golf y de la Escuela Jim McLean de
Madrid.

Mas informacién:
www.golfysalud.com
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