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NACIDOS PARA 

GANAR
CINCO TÍTULOS HA CELEBRADO LA ÚLTIMA GENERACIÓN DE ATLÉTICOS EN TRES AÑOS

1 55.000 rojiblancos 
toman Madrid para 

festejar la Copa del Rey  
 1 Así preparó Simeone 

el asalto: “Trato a los 
jugadores como si 
fueran mis hijos”

EL ELCHE VUELVE A PRIMERA DIVISIÓN 25 TEMPORADAS DESPUÉS

0·1 Getafe-Valencia 
3·0 Granada-Osasuna

1·2 Sevilla-R. Sociedad

El sueño de 
la Champions  es Real

Rafa está 
como nunca
Juega en Roma su octava final del año • Las 20 finales 
Nadal-Federer igualan los legendarios duelos Lendl-McEnroe
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EL RINCON DEL
INSTITUTO
ARAGONÉS DE
LA RODILLA

EL DEPORTE Y LA PRÓTESIS DE
RODILLA

Igual que sucede con un vehículo, que su uso continuado o
simplemente el paso del tiempo, hacen que comencemos a
tener problemas y haya que pasar por el taller, nuestras
rodillas, por una actividad física más o menos intensa, por
el paso del tiempo, por algún traumatismo, etc. comienzan
a quejarse. En ocasiones el dolor, a pesar de los
medicamentos que hayas tomado y de todas las
recomendaciones que hayas seguido, ni se alivia ni mejora
e incluso imposibilita para dar un pequeño paseo por la
calle.

En el recuerdo están todas las actividades deportivas que
practicabas antes del diagnóstico de artrosis de rodilla y de
la indicación de una prótesis , indicación que a buen
seguro tu traumatólogo habrá hecho tras agotar todas las
posibles alternativas terapéuticas.

Una de las preguntas más habituales en la consulta del
traumatólogo es: “ ¿Podré hacer deporte (correr, ir en
bici) …. cómo antes?”. En muchas ocasiones la respuesta
es un NO. Te explicarán que el objetivo de la prótesis es
aliviar el malestar y el dolor para poder realizar las
actividades de la vida diaria.

En realidad, a los 6-12 meses de la operación, si no ha
habido complicaciones en los meses anteriores, puedes
iniciar deportes con bajo impacto, recordando y teniendo
en cuenta que los componentes de la prótesis se
desgastan y se pueden movilizar.

Hay una serie de recomendaciones que debes seguir si
q u i e r e s hace r
deporte con una
prótesis de rodilla
y que además
ayudarán a que
la vida media de
la misma sea
mayor:

1. Evitar el sobrepeso y la obesidad manteniendo un
peso ideal (según Índice de Masa Corporal: IMC), ya que
cuanto menos carga tenga que soportar la prótesis menos
se dañarán los materiales. Antes de la operación sería
adecuado tener un IMC por debajo de 25.

2. Ejercitar y tonificar los músculos de la rodilla, porque
cuanto más fuertes y flexibles sean, mejor tolerarán el
impacto y mejorarán la estabilidad del peso al impactar
contra el suelo. Practicar actividades de bajo impacto
como natación, ciclismo, senderismo, y mejor realizar
entrenamientos de fuerza de la parte inferior del cuerpo
con poco peso y muchas repeticiones. Por otro lado, una
buena tonificación muscular antes de la operación
favorece una mejor rehabilitación posterior.

3. Evitar los movimientos de hiperextensión o de
torsión de forma repetitiva. En deportes como el
baloncesto, el tenis o en los que haya momentos de
“arranque-parada” hay que tener precaución o incluso
mejor evitarlos.
4. No intentar hacer deporte después de la cirugía sin
antes haber completado la rehabilitación. Luego, cuando
el médico lo considere oportuno, aumentar la actividad
física poco a poco.

!" Prestar mucha atención a que el material que utilizas
sea el adecuado y esté en perfectas condiciones, sobre
todo en lo que se refiere al calzado.

Así por ejemplo, si empiezas a correr:
_ Necesitarás unas zapatillas de alto impacto.

Paco mira a Europa 
atento al mercado
LEVANTE-RAYO El técnico aún cree en el milagro 
mientras escucha ofertas • Los de JIM, a por sus primas

Miguel Á. Rodríguez • Valencia 
Isaac Suárez • Madrid 
Ni la única victoria en los ocho 
últimos partidos, ni la pérdida 
de cinco piezas vitales (Leo, 
Lass, Casado, Tito y Delibasic), 
ni la última ocasión, esta sema-
na, en la que volvió a casa sin 
poder firmar su contrato de dos 
años con el Rayo, aplacan los 
ánimos de Paco. El técnico aún 
confía en Europa. “A pesar de 
lo que la gente pueda pensar 
nos seguimos jugando muchas 
cosas. Este partido no es un trá-
mite ni vamos a cubrir el expe-
diente, vamos a por la octava 
plaza. Tenemos esa motivación 
de clasificarnos por primera 
vez para jugar en Europa por 
méritos deportivos, ser el me-
jor Rayo de la historia y el que 
más victorias ha logrado”, dijo. 

Ni siquiera la falta de la li-
cencia UEFA mina la moral 
del técnico. “Estoy convenci-
do de que si nos metemos, el 
Rayo va a jugar en Europa. La 
Directiva hará su trabajo y 
la conseguirá, que la gente es-
té tranquila”, afirmó. 

Sin embargo, quizá no esté 
en el banquillo, ya que tras 
la última demora de los admi-
nistradores concursales en la 

aprobación de su renovación, 
Paco está en el mercado. “Mi 
primera opción es el Rayo, pe-
ro no la única. El club sabe que 
hemos esperado lo suficien-
te. Estoy mirando otras opcio-
nes y elegiré la que más me 
convenza. Como todo en la vi-
da se abre la veda y cuando 
llegue algo que me convenza 
lo aceptaré. Es un orgullo que 
el Málaga se fije, es uno de los 
grandes, pero no se ha dirigi-
do a mí, el único que lo ha he-
cho es el Rayo”, reconoció. 

Los locales, sin metas ligueras  
Matemáticamente salvado y 
con mínimas aspiraciones eu-
ropeas, aparentemente el Le-
vante se juega el honor y po-
co más hoy ante el Rayo Va-
llecano. Pero no. Los granotas 
no pueden dejarse llevar. Por 
lo menos sí quieren mejorar 
la prima que el club tiene pa-
ra ellos, así debe ser. 

Y es que desde la tempora-
da pasada los jugadores pac-
taron con el presidente Qui-
co Catalán que el salario ex-
tra de sus contratos fuera 
aparejado a los puntos conse-
guidos por el equipo a lo lar-
go de la temporada.

Paco Jémez (43) controla un balón gigante durante un entrenamiento del Rayo.

PABLOGARCÍA

Munúa, el único 
en la lista del 
‘caso Barkero’ 
M. A. R./I. S. • Valencia/Madrid 

Como la semana anterior, 
Munúa, es el único afectado 
por el ‘caso Barkero’ que re-
pite en la lista del Levante, 
ya que Juanlu y Ballesteros 
se han quedado fuera por 
decisión técnica y Barkero y 
Juanfran por lesión. Ade-
más, Diop es baja por san-
ción. Por su parte, la nove-
dad en el Rayo es la presen-
cia en la convocatoria de los 
juveniles Isi y Saballs ante la 
plaga de lesiones que afecta 
al equipo dirigido por Paco 
Jémez. 

4-3-3

1 Munúa (p.s.), 28 Iván, 5 Rodas, 8 El 
Zhar, 27 Roger, 14 Dudka y 17 Valdo.  

Entrenador: Juan Ignacio Martínez

Ciutat de València · 12.00 Gol T/C+L 
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Chori Dguez.
11 José Carlos

9 

Árbitro: Undiano Mallenco 

25 Cobeño (p.s.), 16 Amat, 8 Adrián, 
20 ‘Mudo’ Vázquez, 39 Isi, 40 Saballs 
y 15 Tamudo.  

Entrenador: Paco Jémez

4-2-3-1

Arbilla
14

Gálvez
5

2 2,65X 3,201 2,45

Levante - Rayo Vallecano

Fútbol Liga BBVA

“Mi primera opción 
es el Rayo, pero  
se abre la veda”

Paco Jémez 
Entrenador del Rayo“
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Igual que sucede con un vehículo, que su uso continuado o 
simplemente el paso del tiempo, hacen que comencemos a 
tener problemas y haya que pasar por el taller, nuestras 
rodillas, por una actividad física más o menos intensa, por 
el paso del tiempo, por algún traumatismo, etc. comienzan 
a quejarse. En ocasiones el dolor, a pesar de los 
medicamentos que hayas tomado y de todas las 
recomendaciones que hayas seguido, ni se alivia ni mejora 
e incluso imposibilita para dar un pequeño paseo por la 
calle.

En el recuerdo están todas las actividades deportivas que 
practicabas antes del diagnóstico de artrosis de rodilla y de 
la indicación de una prótesis , indicación que a buen 
seguro tu traumatólogo habrá hecho tras agotar todas las 
posibles alternativas terapéuticas. 

 Una de las preguntas  más habituales en la consulta del 
traumatólogo es: “ ¿Podré hacer deporte  (correr, ir en 
bici) …. cómo antes?”.  En muchas ocasiones la respuesta 
es un NO.  Te explicarán que el objetivo de la prótesis es 
aliviar el malestar y el dolor para poder realizar las 
actividades de la vida diaria.

En realidad, a los 6-12 meses de la operación, si no ha 
habido complicaciones en los meses anteriores, puedes 
iniciar deportes con bajo impacto, recordando y teniendo 
en cuenta que los componentes de la prótesis se 
desgastan y se pueden movilizar.

Hay una serie de recomendaciones que debes seguir si 
q u i e r e s h a c e r 
deporte con una 
prótesis de rodilla 
y que además 
ayudarán a que 
la vida media de 
la misma sea 
mayor:

1. Evitar el sobrepeso y la obesidad  manteniendo un  
peso ideal (según Índice de Masa Corporal: IMC), ya que 
cuanto menos carga tenga que soportar la prótesis menos 
se dañarán los materiales. Antes de la operación sería 
adecuado tener  un IMC por debajo de 25.

2. Ejercitar y tonificar los músculos de la rodilla, porque 
cuanto más fuertes y flexibles sean, mejor tolerarán el 
impacto y mejorarán la estabilidad del peso al impactar 
contra el suelo. Practicar actividades de bajo impacto 
como natación, ciclismo, senderismo, y mejor realizar 
entrenamientos de fuerza de la parte inferior del cuerpo 
con poco peso y muchas repeticiones. Por otro lado, una 
buena tonificación muscular antes de la operación 
favorece una mejor rehabilitación posterior.

3. Evitar los movimientos de hiperextensión o de 
torsión de forma repetitiva. En deportes como el 
baloncesto, el tenis o en los que haya  momentos de 
“arranque-parada” hay que tener precaución o incluso 
mejor evitarlos.

4. No intentar hacer deporte después de la cirugía sin 
antes haber  completado la rehabilitación. Luego, cuando 
el médico lo considere oportuno, aumentar  la  actividad 
física poco a poco. 

!" Prestar mucha atención a que el material que utilizas 
sea el adecuado y esté en perfectas condiciones, sobre 
todo en lo que se refiere al calzado.

Así por ejemplo, si empiezas a correr:

_  Necesitarás unas zapatillas de alto impacto. 


