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Family Education Sheet
Sports Safety Tips  



Consejos de seguridad al practicar deportes 
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· Usa siempre el equipo apropiado. Asegúrate de que sea del tamaño correcto.

· Toma mucha agua para mantenerte hidratado(a).

· Siempre debe haber un adulto presente.

· Haz precalentamiento y estiramientos antes de hacer ejercicio.
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Hazte un examen físico completo con tu médico antes de empezar una actividad nueva.

Enviar comentarios o preguntas a: Familyed@childrens.harvard.edu
Datos importantes


Las lesiones en la parte superior del cuerpo son más comunes en tenis y béisbol.


Las lesiones en la parte inferior del cuerpo son más comunes en fútbol y básquetbol.


Los niños más pequeños sufren lesiones en la parte superior del cuerpo con mayor frecuencia.


Los niños más grandes sufren lesiones en la parte inferior del cuerpo con mayor frecuencia.


Los varones tienen más tendencia a sufrir lesiones en la parte superior del cuerpo.


Las mujeres tienen más tendencia a sufrir lesiones en la parte inferior del cuerpo.
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