LA MALA POSTURA EN LOS GIMNASTAS

La postura de un gimnasta es uno de los aspectos mds importantes para asegurar tanto su
rendimiento como su salud a largo plazo. En la gimnasia, los atletas realizan movimientos que
requieren gran precisién y control del cuerpo, lo que significa que una postura inadecuada puede
generar miltiples problemas fisicos, ademds de afectar su capacidad para ejecutar correctamente
los ejercicios. En este sentido, la mala postura no solo es un factor estético, sino que puede tener
repercusiones serias sobre la biomecdnica del cuerpo, llevando a lesiones, fatiga y un rendimiento

sub-6ptimo.

Uno de los problemas méds comunes en la postura de los gimnastas es la curvatura excesiva de la
columna, especialmente la hiperlordosis, que ocurre cuando la parte inferior de la espalda se arquea
demasiado hacia adentro. Este tipo de postura altera la alineacion corporal, lo que puede generar
una presion indebida sobre los discos intervertebrales, los misculos y las articulaciones. Como
consecuencia, los gimnastas con este tipo de postura suelen sufrir dolor lumbar y rigidez, lo que

afecta su rendimiento y puede llevar a lesiones crénicas si no se corrige a tiempo.

Otro problema frecuente en los gimnastas es la mala alineacién de las piernas y las caderas. A
menudo, al realizar saltos o giros, muchos gimnastas tienden a hiperextender las rodillas o a forzar
las caderas hacia fuera, lo que puede provocar un desequilibrio muscular y estrés en las
articulaciones. Esto aumenta el riesgo de lesiones en las rodillas, caderas y tobillos, especialmente

cuando se ejecutan movimientos repetitivos con una técnica incorrecta.

Ademds, la falta de una correcta alineacién de los hombros y la cabeza es otro factor clave que
contribuye a una mala postura. Los gimnastas que no mantienen una postura erguida, con los
hombros hacia atrds y la cabeza alineada con la columna, pueden experimentar tensiones en los
musculos del cuello y la parte superior de la espalda. Esto no solo puede generar molestias, sino
que también impide que el atleta logre una mayor amplitud y fluidez en los movimientos, limitando

su desempeifio en la ejecucion de las rutinas.

La postura también influye directamente en la eficiencia de los movimientos. Cuando los musculos
no se activan correctamente debido a una mala alineacidn, el cuerpo no puede generar la fuerza
necesaria para realizar los movimientos con la precisién requerida. Esto significa que el gimnasta

necesita compensar con otras partes del cuerpo, lo que genera fatiga y reduce la capacidad de
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realizar un esfuerzo sostenido. En consecuencia, una postura adecuada es esencial para optimizar

la fuerza, la flexibilidad y la resistencia durante los entrenamientos y las competiciones.

Los entrenadores deben ser conscientes de estos factores y trabajar de manera conjunta con los
gimnastas para asegurarse de que mantienen una postura correcta. El trabajo constante en la mejora
de la postura no solo previene lesiones, sino que también optimiza la ejecucion de los movimientos,

lo que a la larga lleva a un rendimiento superior en la disciplina.

PREGUNTAS MULTIPLES
1. ;Cudl es la consecuencia de la hiperlordosis en la columna de un gimnasta?

a) Mejora la flexibilidad en la parte baja de la espalda.
b) Aumenta el riesgo de lesiones en la parte baja de la espalda.
¢) Facilita la ejecucion de saltos.

d) No tiene efectos en la salud del gimnasta.

2. ;Qué parte del cuerpo se ve especialmente afectada cuando los gimnastas tienen una

mala alineacion de las piernas y caderas?

a) Los hombros y los codos.
b) Las rodillas, caderas y tobillos,
c) La cabeza y el cuello.

d) La espalda media y baja.

3. ;Por qué es importante que los gimnastas mantengan los hombros hacia atris y la

cabeza alineada con la columna?

a) Para mejorar la apariencia estética durante la rutina.
b) Para evitar tensiones en el cuello y la parte superior de la espalda.
c¢) Para facilitar los giros rdpidos.

d) Para aumentar la flexibilidad en las piernas.

4. ;Como afecta la mala postura en la ejecucion de los movimientos de un gimnasta?
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a) Mejora la eficiencia de los movimientos.
b) Hace que los movimientos sean mds precisos.
c¢) Reduce la capacidad de generar fuerza de manera eficiente.

d) No afecta el rendimiento del gimnasta.
5. ;Cudl es el principal beneficio de corregir la postura de un gimnasta?

a) Aumenta la estética de la rutina.
b) Previene lesiones y optimiza el rendimiento.
¢) Facilita la ejecucién de movimientos mas complejos.

d) Mejora solo la flexibilidad sin afectar otras dreas.
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