R.I.C.E.

R=Rest (Descanso)

El descanso de una parte lesionada del cuerpo permite controlar los efectos de trauma y evita dafio adicional a los tejidos
lesionados.

El periodo de descanso necesario puede ser de varios dias o semanas dependiendo de la gravedad de la lesion.

Personas que no descansan el periodo de tiempo suficiente pudieran prolongar la etapa de inflamacion y alargar el proceso
de recuperacion.

I=Ice (Hielo)

El hielo se aplica tan pronto ocurre una lesion para combatir la inflamacion. El frio disminuye la circulacion y sangrado en
los tejidos lesionados. La reduccion del metabolismo disminuye la necesidad de oxigeno y nutrientes, y tambien la
conduccion del sistema nervioso.

Por ejemplo: Una bolsa o cubo de hielo por 15-20 minutos, o masaje de hielo 7-10 minutos.
Tratamientos de calor se deben aplicar solamente cuando se este seguro que ya el sangrado y la hinchazéon hayan cesado,
sino el proceso de recuperacion se retrazard.

C=Compression (Compresion)

La compresion se logra con la aplicacion de una banda elastica en la parte lesionada del cuerpo. El propdsito es controlar la
hinchazon.

Nota: las bendas se deben aplicar con cautela. Una benda muy apretada puede interrumpir circulacion vital al area afectada.

E=Elevation (Elevacioon)

Esto involucra elevar el area lastimada mas arriba del nivel del corazén. Esta posicion contribuye a la disminucion de la
hinchazon con la ayuda de la gravedad y el drenaje del sistema linfatico.

Como prevenir las lesiones atléticas:

— Buena condicion fisica.

— Calentamiento y estiramiento previo a cualquier actividad atlética.
— Siempre utilice calzado atlético apropiado.

— Dieta balanceada.

— Utilize equipo de proteccion apropiado.

— Manténgase hidratado.

— Peso saludable.

— Evite el ejercicio cuando este cansado o lesionado.

— Camine o corra sobre superficies niveladas.

Este proyecto es un esfuerzo de colaboracion entre PBATS y el NATA Comité Internacional
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