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EL ESGUINCE DE TOBILLO

e de tobillo es una lesión bastante frecuente en el golf.
 produce por una mala pisada o una caida, donde el pie se
ntro, elongándose la parte externa del tobillo (también puede
 interna, pero esto es menos frecuente). 

ontrar varios grados de gravedad que dependerán de la
canismo lesional y del estado previo del ligamento.
o I o benigno: Es una distensión del ligamento. Éste está intacto
irado más allá de sus posibilidades. Puede haber inflamación y
 distingue de grados más graves en que no  hay hematoma, ya
to no se ha roto.
o II o moderado: En esta ocasión ha habido un desgarro del
 lo que sí hay hematoma e inflamación.
o III o grave: El ligamento se ha roto completamente. Hay
flamación. Es posible que este esguince grave duela menos que
 o leve, por lo que no hay que confiarse. Si hay hematoma, es
roto el ligamento, y habrá que acudir al médico traumatólogo
stico y tratamiento adecuados.

, sea cual sea la gravedad, siempre es conservador, es decir, se
zación en forma de vendajes (grados I y II) e incluso escayola los
ves. En casos muy concretos se recurre a la cirugía.

guince benigno evoluciona en tres fases:
do que impide caminar.

ra el dolor disminuye y permite caminar.
as el dolor aumenta bruscamente impidiendo el descanso

ido a un aumento de la inflamación.
olor no sigue esta evolución podría haber otra lesión aparte del

nce de tobillo, sea del grado que sea, habrá que actuar de la
para evitar la inflamación y el dolor:
ue evitar apoyar el pie en carga en los primeros días o semanas
d).
to: 20 minutos cada 3-6 horas.
 pierna a 45º por encima de la horizontal.
ediante un vendaje realizado por un fisioterapeuta o personal
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 de tobillo, aunque sea benigno, quedan en el pie algunas
tratar para evitar que vuelva a producirse la lesión. Es muy
ince quede mal curado. Como consecuencia queda un
vorece la aparición de esguinces leves de repetición. Se

flamación) permanente, 
s en tobillo y pie por afectación de la musculatura y por el
ión ligamentosa, 
 para determinados movimientos del pie, 
 los gemelos,
nestabilidad al caminar sobre terrenos irregulares,
loqueo en el pie,
la palpación en la región del ligamento.

ón del tobillo inestable es imprescindible seguir un
 tras la inmovilización. Este tratamiento irá encaminado a:
movilidad completa del pie tratando posibles fijaciones
os de tobillo y pie.
culatura de la pierna y pie para reducir el dolor y facilitar
cuperación.
usculatura que ha quedado debilitada tras la lesión.

 propiocepción ligamentosa. La propiocepción es la
ue transmiten los ligamentos sobre la posción de una

n todo momento. Si esta función falla por lesión del
pie no reaccionará a tiempo ante un imprevisto en el

eciendo la aparición de un nuevo esguince.
ción de nuevos esguinces durante la etapa de recuperación
olocación de vendajes funcionales en situaciones de riesgo
rtiva). 



El esguince de tobillo 
cronificarse si no se trata 
tratamiento al retirar el vend
lejos de la realidad. En la m
queda edema y dolor resid
pequeñas lesiones asociadas 

Por tanto tras un esgui
una recuperación completa,
necesitan de una interveció
probable que el tobillo suf
asociados. Cuanto antes rea
lesiones que no curan “con 
importancia.

.
Conclusiones
en general es una lesión benigna pero que tiende a
adecuadamente. Es muy frecuente abandonar el

aje por pensar que ya ha curado la lesión. Nada más
ayoría de los casos el pie “no queda como antes”;
ual, sensibilidad e inestabilidad. Esto es por las

al esguince, que necesitan ser tratadas.

nce de tobillo, sea del grado que sea, hay que buscar
 ya que hay lesiones que no curan por sí solas y
n fisioterápica. Si no realiza esta recuperación es
ra repetidos esguinces u otro tipo de problemas
lice el tratamiento, más corto y exitoso será. Hay
el tiempo” y no hay que abandonarlas por quitarles


