Hola Alberto¡

No tengo una lesión sino varias, me pongo a correr me duelen los talones, monto en bici y se me resienten las rodillas, nado y me pincha el hombro...

¿qué estoy haciendo mal y que puedo hacer para evitar tantas lesiones?

Jose Javier. “el pupas” correo electrònico

Hola Jose: 
Aprovecho tu consulta para revisar los últimos manuales sobre prevención de lesiones  desde el punto de vista de la actividad físico deportiva. 

Cualquier lesión ocasiona en primer lugar molestias al que la padece alterando el normal desarrollo de los planes de entrenamiento, y su  recuperación supone un proceso costoso a nivel deportivo pero también económico , por ello se establecen unas estrategias para prevenirlas.
Para valorar la causa de la lesión por un lado hay que considerar una serie de  factores que dependen del deportista : 

- Por ejemplo es muy determinante el haber padecido anteriormente una lesión y sobre todo no haberla curado bién...

-Algo que no se tiene a veces en cuenta es el perfil psicológico, y que toma protagonismo dentro de la más que aprobada concepción integral del deportista.

- La morfología, la disposición biomecánica del sistema locomotor y tipo de musculatura, aspectos que hacen referencia a inestabilidad, laxitud, rigidez, asimetrías...
- La salud, y la edad ya que los tejidos responden de forma diferente con el paso del tiempo, así como el sexo, existiendo unas características lesionales concretas según sea.

Y por otro lado una serie de factores externos como:

- el material que se utiliza, el calzado, el uso de protecciones, el tipo de pavimento sobre el que se entrena...

-Las condiciones climatológicas en las que se practica, frío, humedad, viento...

-Tipo de deporte , por ejemplo la carrera a pié es más traumática que la natación, intensidad de su práctica (en competición se triplica el riesgo...) , carga de entrenamiento (repetición de un gesto, falta de técnica o descoordinación, )  o sobre la  la parte del entrenamiento en la que se produce, a veces se producen al comienzo por falta de calentamiento previo, pero sobre todo hay una mayor incidencia lesional  al final de la sesión porque la fatiga multiplica el riesgo de lesionarte. 

Hay coincidencia en afirmar que no existe un factor único de predisposición lesional si bien en algunos casos coinciden varios aspectos que facilitan su producción.
Por ello Jose te recomiendo que primero te hagas un chequeo médico completo para descartar posibles patologías y que realices lo que se denomina un protocolo de ejercicios preventivos. 

Este programa incluye los pertinentes ejercicios de calentamiento previo a cualquier actividad deportiva como carreras variadas, balanceos, giros...movilizando las articulaciones y elastificando la musculatura. Ejercicios de Fuerza, ya que una  musculatura entrenada blinda las articulaciones y responde de forma más eficiente al esfuerzo deportivo. Se orienta a que sobre todo se realicen contracciones excéntricas o de frenado del movimiento ya que se ha demostrado que logran mayores efectos positivos de reforzamiento a nivel muscular y tendinoso. Y por último entrenar el gesto técnico correcto y coordinado y mejorar el control neuromuscular trabajando la  propiocepción. Realizando ejercicios de equilibrio en diferentes planos y elementos como los que propone nuestro compañero Domingo en sus artículos, se logra mejorar el control muscular reflejo que redunda en una mejor estabilización articular.
Desde mi punto de vista muchas veces las lesiones deportivas se producen por interacción de todos estos factores cuya presencia repetida durante el entrenamiento producen una acción acumulativa, y por ello es muy importante que te pongas en manos de un entrenador titulado ya que será quien mejor te aconseje al conocer como controlar estos factores de acuerdo a los principios saludables del entrenamiento deportivo.

