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LAS ZAPATILLAS
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SIENTASE COMODO CON SUS ZAPATILLAS DEPORTIVAS

Durante |4 anos el Centro de medicina deportiva de Lyon (Francia) ha estado estudiando las lesiones
de los jovenes deportistas y de los deportistas profesionales. El estudio ha establecido que la mejor

medida a tomar es la prevencion... y unas buenas zapatillas deportivas.

Golpes, caidas,
desgastes
y desgarros

El 18 por ciento de los
deportistas de entre 8 y 12 anos
ya tiene lesiones de talon. El
cartilago del tobillo de los
futbolistas no responde bien a
los golpes y el 25 por ciento de
los profesionales han descubierto
ellos mismos gue es un punto
especialmente deébil. También el
cartilago de la delicada
articulacion de la rodilla puede
resultar dafiado de forma
irreparable y si no se toman las
precauciones adecuadas desde la
infancia (10-12 arfios), esto puede
causar una artritis osea
prematura. Tampoco la cadera
escapa a estos danos y en
especial cuando esta cansado, el
jugador corre el riesgo de sufrir
fracturas como resultado de las
caidas o colisiones.

De acuerdo con el estudio, los
futbolistas que llevan jugando
mas de diez afos experimentan
un crecimiento irregular de los
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huesos de la tibia o el talon. Esto
es lo gue se conoce como “pie de
futbolista”, una deformacion
causada por los zapatos con
suelas y hormas demasiado
flexibles.

Proteger, sujetar,
estabilizar, absorber

Si una zapatilla es demasiado
rigida, dificulta el movimiento. Si
es demasiado flexible,
incrementa el riesgo de lesiones
y esguinces. Un buen calzado
deportivo debe cumplir cuatro
requisitos:

En primer lugar, debe
proporcionar proteccion contra
factores externos: resistir los
impactos del balon o de otro
jugador, defender de la
irregularidad del terrenoy
mantener el pie caliente y seco,
incluso con lluvia y frio intenso.
Debe dar sujecion al pie, y en
especial a la articulacion del
tobillo para evitar esguinces,
hinchazon y otros problemas que
pueden incluso afectar a la
rodilla.

También debe proporcionar

una buena estabilidad al

jugador, de modo que no

resbale en suelo mojado o no

tropiece en superficies

demasiado secas. o
Finalmente, debe amortiguar '
los golpes, especialmente los |
gue sufren los jugadores de
voleibol y baloncesto que
continuamente estan saltando.

Pies secos \

Para evitar molestias menores,
pero dolorosas, como
ampollas, grietas o "pie de
atleta” (infeccion por hongaos),
el calzado debe permitir la
evaporacion del sudor y evitar
que penetre la humedad
exterior. El material ideal es el
cuero, gue puede haber sido
impermeabilizado para evitar
que se empape en cuanto
llueva.




RESPONDEMOS:

Pregunta 1

¢Qué intenta demostrar el autor en este texto?

Que la calidad de muchas zapatillas deportivas ha mejorado mucho.
Que es mejor no jugar al futbol si eres menor de 12 afos.

Que los jovenes sufren cada vez mas lesiones debido a su baja forma fisica.
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Que es muy importante para los deportistas jovenes calzar unas buenas zapatillas

deportivas.

Pregunta 2

Aqui se presenta en dos partes del texto:

Parte 1. “Para evitar molestias menores, pero dolorosas, como ampollas, grietas o “pie
de atleta” (infeccién por hongos)”.

Parte 2. “El calzado debe permitir la evaporacion del sudor y evitar que penetre la
humedad exterior”.

¢Cual es la relacion entre la primera y la segunda parte de la frase?

El texto 2...

A. Contradice la primera parte.

B. Repite la primera parte.

C. Describe el problema planteado en la primera parte.

D. Describe la solucion al problema planteado en la primera parte.

Pregunta 3

Segun el articulo, ¢por qué no deberian ser demasiado rigidas las zapatillas deportivas?

Dificulta hacer goles.
Entorpece el movimiento.

Ayuda al movimiento.
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Crea esguinces.

Pregunta 4
El articulo afirma: “Un buen calzado deportivo debe cumplir cuatro requisitos.” ¢ Qué opinas

sobre estos requisitos?




ESCRIBIMOS

El texto que acabas de leer es un articulo informativo que presenta la postura personal del
autor respecto a un determinado acontecimiento o problema. Mediante estos textos se
pretende influir en la opinion del lector.

Sé que tu también puedes crear un articulo muy breve pero bien escrito. Escribe uno sobre
el problema del frio intenso de esta temporada. Puedes recomendar el tipo de ropa que nos
ayudaria a atenuar el frio. Tu profesor o profesora te ayudara. No olvides dar lo mejor de ti.

jAdelante!

COMPARTIMOS EN FAMILIA:

Vamos a elegir un lugar adecuado para reunir a todos los integrantes de nuestra
familia y compartir experiencias relacionadas al frio intenso que estamos
soportando en nuestras instituciones educativas, en nuestros campos de cultivo, en
nuestra comunidad y en nuestros hogares. Veras que cada uno contara infinidad de

experiencias y planteara estrategias para mitigar el frio en diferentes contextos.

Un libro abierto es un cerebro que habla; cerrado, un amigo que espera; olvidado,
un alma que perdona; destruido, un corazon que llora. \\
Proverbio hindd. .




