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DECÁLEG PER A FER ESPORT 
EN SALUT 

1. Coneixe't a tu mateix: Abans 
d'iniciar-te en la práctica es
portiva, et sometrás a un 
control medie d'aptitud, tant 
mes exhaustiu i específic 
quant mes s'exigeixi del teu 
organisme. 

2. Escull el teu esport: Després 
d'un període de condiciona-
ment general i en l'edat 
oportuna, escullirás l'esport 
que mes s'adapti a les teves 
condicions fisiques i psiqui-
ques, d'acord amb el teu 
preparador i el teu metge de 
l'esport. 

3. Coneix el teu esporí: Haurás 
de conéixer i aprendre per-
fectament la técnica i el re-
glament del teu esport, re-
cordant que amb aixó evita
rás lesions agudes i de so-
brecárrega. 

4. Utilltza material idoni: Practi
carás el teu esport amb el 
millor material esportiu, el 
vestuari mes adequat i les 
proteccions reglamentarles, 
en el terrenys idoni i en con
dicions ambientáis cor-
rectes. 

5. Conserva la teva forma: 
Realitzarás la preparado 
adequada que t'indiqui el 
teu preparador, d'acord 
amb la teva edat, sexe i pos-

sibilitats fisiques i psiqui-
ques, no superant mal la 
teva capacitat máxima d'es-
forp, sobretot en edat de 
creixement. 

6. Coneix les teves limitacions: 
En fot moment coneixerás 
les teves possibilitats fisi
ques i psiquiques i recorda
rás que aqüestes poden va
riar per circumstáncies in-
trínsiques i ambientáis de fot 
tipus, que és necessari des
cubrir a temps, practicant 
l'esport amb la intensitat i 
freqüéncia que permetin les 
teves possibilitats constitu-
cionals, procurant fer-lo en-
front d'adversaris no des
proporcionáis. 

APUNTS-1990-Vol. XXVII - 1 5 9 -

ALCMEONE.no


7. Prepara la teva activitat: 
Realitza un escalfament i es-
tirament suau i progressiu, 
previ a la realització de qual-
sevol activitat esportiva. 

8. Recupera! de les teves le-
sions: Davant de qualsevol 
lesió Inaurás d'esperar a re
cuperar-te totalment abans 
de tornar a i'activitat esporti
va, utiíitzant les mesures de 
protecció adequades durant 
el temps necessah. 

9. Manté la teva higiene de 
vida: Et sometrás al control 

periódic que consideri opor-
tú el teu metge d'acord amb 
el teu preparador i seguirás 
els seus consells higiénico-
dietétics. No tabac, no alco-
Inol, si descans, si Inidratació 
(pre, per i postexercici). 

10. No admetrás ajuts artificiáis: 
Mal no serás imprudent, ni 
sol.licitarás ajuts artificiáis o 
naturals per müiorar el teu 
rendiment, que dissimulin 
una perillosa fatiga, facilitin 
el desenvolupament de qua-
litats que no posseeixes o et 

coi.loquin en condicions 
ventatjoses enfront deis 
teus adversaris. 

Si la teva missió en l'esport és 
pedagógica, respectarás 
aquest decáíeg i el farás 

acomplir ais teus deixebles, 
especialment si aquests es 

troben en edat de creixement. 

Federación Española de Iviedicina del 
Deporte 

Asociación Murciana de Medicina del 
Deporte 

Grupo de Estudio del Aparato Locomotor 

DECÁLOGO PARA LA 
REALIZACIÓN DEL 
DEPORTE EN SALUD 

1. Conócete a ti mismo: Antes 
de iniciarte en la práctica 
deportiva, te someterás a un 
control médico de aptitud, 
tanto más exhaustivo y es
pecífico cuanto más se exija 
de tu organismo. 

2. Escoge tu deporte: Después 
de un periodo de acondicio
namiento general y a la 
edad oportuna, escogerás 
el deporte que más se adap
te a tus condiciones físicas y 
psíquicas, de acuerdo con 
tu preparador y tu médico 
dei deporte. 

3. Conoce tu deporte: Deberás 
conocer y aprender perfec
tamente la técnica y el re
glamento de tu deporte, re
cordando que con ello evita
rás lesiones agudas y de so
brecarga. 

4. Utiliza material idóneo: Prac
ticarás tu deporte con el me
jor material deportivo, el 
vestuario más adecuado y 
las protecciones reglamen
tarias en ei terreno idóneo y 
en condiciones ambientales 
correctas. 

5. Conserva tu forma: Realiza
rás la preparación adecua
da que te indique tu prepa
rador, de acuerdo con tu 
edad, sexo y posibilidades 
físicas y psíquicas. No supe
rando jamás tu capacidad 
máxima de esfuerzo, sobre 
todo en edad de crecimien
to. 

6. Conoce tus limitaciones: En 
todo momento conocerás 
tus posibilidades físicas y 
psíquicas y recordarás que 
éstas pueden variar por cir
cunstancias intrínsecas y 
ambientales de todo tipo, 
que es necesario descubrír 
a tiempo, practicando el de
porte con la intensidad y fre
cuencia que permitan tus 
posibilidades constituciona
les, procurando hacerlo 
frente a adversarios no des
proporcionados. 

7. Prepara tu actividad: Realiza 
un calentamiento y estira
miento suave y progresivo, 
previo a la realización de 
cualquier actividad deporti
va. 

8. Recupérate de tus lesiones: 
Ante cualquier lesión debe
rás esperar a recuperarte 
totalmente antes de volver a 
la actividad deportiva, utili
zando las medidas de pro

tección adecuadas durante 
el tiempo necesarío. 

9. Manten tu fiigiene de vida: 
Te someterás al control pe
riódico que considere opor
tuno tu médico de acuerdo 
con tu preparador y segui
rás sus consejos higiénico-
dietéíicos. No tabaco, no al
cohol, sí descanso, si hidra-
tacíón (pre, per y post-
ejercicio). 

10. No admitirás ayudas artifi
ciales: Nunca serás impru
dente, ni solicitarás ni admi
tirás ayudas artificiales o na
turales para mejorar tu ren
dimiento, que disimulen una 
peligrosa fatiga, faciliten ei 
desarrollo de cualidades 
que no posees o te colo
quen en condiciones venta
josas frente a tus adversa
rios. 

Si tu misión en ei deporte es 
pedagógica, respetarás este 

decálogo y lo harás cumplir a 
tus discípulos, especíainfiente si 

se hallan en edad de 
crecimiento. 

Federación Espejóla de Medicina del 
Deporte 

Asociación t^urciana de Medicina del 
Deporte 

Grupo de Estudio del Aparato Locomotor 
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