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evitar lesiones

LA DEFICIENTE PREPARACION FISICA Y

LA PRACTICA INCONTROLADA
DEL ESQUI PUEDEN CAUSAR
DANOS GRAVES Y PERMANENTES
A TERCEROS Y AL PROPIO ESQUIADOR

El descenso con esquis por
H una ladera nevada rodeada de
W arboles ya no es una practica
!:-_ elitista o un coto de privilegia-
dos. El ano pasado, las estaciones in-
vernales espanolas recibieron la visita de
mas de seis millenes de esquiadores, un
2% mas que en la temporada anterior.

Gracias a las inversiones, que so6lo en esta
temporada 2004/2005 ascienden a mas
de 110 millones de euros, las pistas han
ganado en amplitud y seguridad. El mate-
rial también ha evolucionado con la meta
de hacer mas facil y segura esta practica
deportiva. Pero el esqui sigue siendo un
deporte de riesgo. Fl 6% de los esquiado-
res sufre algun tipo de lesion o percance, el
numero de accidentes aumenta ano tras
ano y cada invierno 200.000 espanoles
contraten un seguro de esqui. Lo que ex-
plica esta tendencia es tanto la excesiva
velocidad (al sentirse mas seguros con su
material de tltima generacion, los esquia-

dores tienden a correr mas) con que se ba-
jan las pistas se suma la falta de conoci-
miento de las mas elementales normas de
seguridad.

Las estaciones han realizado esta tem-
porada un especial esfuerzo para mejorar
su seguridad. Asi, se ha insistido en el uso
del casco y se ha editado una guia civica
del esquiador con la que se pretenden
erradicar los temerarios comportamientos
de unos pocos usuarios que ponen en peli-
gro al resto de esquiadores.

En ella, los responsables de las estacio-
nes hacen un llamamiento al civismo y
ofrecen al esquiador una serie de normas
de seguridad que le permitan disfrutar
mas y mejor de este deporte. En esta linea
se enmarca la potestad de las estacio-
nes de retirar el forfait y expulsar de
sus pistas a los practicantes que pon-
gan en peligro la seguridad de los de-
mas esquiadores y la suya propia. En las
estaciones de la vecina Andorra han ido
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mas lejos y han creado la figura de un
vigilante o policia de nieve, capacita-
do para imponer graves sanciones en ca-
so de que fuese necesario.

Lesiones del esquiador

La practica del esqui resulta muy sa-
ludable (mejora la condicion fisica, in-
crementa el namero de globulos rojos
y blancos dada la altura a la que se
practica, contribuye a la oxigenacion
del organismo...), distrae de las preo-
cupaciones cotidianas e incluso con-
tribuye al bienestar psicolégico. Esto
no se discute, pero el esqui no consi-
gue superar su auténtico punto
negro: la elevada incidencia de le-
siones por los relativamente numero-
sos accidentes que se registran en las
pistas. El 60% de las lesiones afectan a
los miembros inferiores, en especial a
la rodilla porque es la parte del cuerpo
que mas trabaja y que mas presion so-
porta; el 20% inciden en las manos, el
10% son traumatismos craneoencefa-
licos y el resto suelen ser lesiones de
columna.

La lesion mas significativa es la que
afecta al ligamento anterior cruza-
do de la rodilla, que la atraviesa dia-
gonalmente por debajo de la rotula. La
probabilidad de que un esquiador su-
fra una lesion en el ligamiento anterior
cruzado es 365 veces superior a la de
la poblacion general. También es co-
mun el llamado ‘pulgar del esquiador’,
una lesion que consiste en la rotura de

los ligamentos de este dedo y que se
produce al tirar del pulgar hacia un la-
do por extender la mano al amortiguar
una caida. Entre los practicantes de
snowboard la lesion mas comun es la
fractura de muneca, debido a que las
manos van libres y son la primera par-
te del cuerpo en apoyarse tras la caida.

Pero la mayor amenaza para el es-
quiador es la fractura de cadera y la
fractura de fémur. En la mayoria de
los casos, se producen tras una pérdida
de control del esquiador en un giro a
velocidad excesiva y que acaba en un
choque contra un arbol o una de las
vallas protectoras de la pista.

Los efectos nocivos de los rayos de sol
también afectan a los ojos. La fotof-
talmia, un tipo de conjuntivitis,
puede aparecer entre esquiadores que
se han protegido adecuadamente sus
ojos. Los sintomas se perciben tras
cuatro o seis horas de exposicion a la
luz solar y son: lagrimeo, enrojeci-
miento del ojo y sensacion de cuerpos
extranos.

Ante todo, seguridad

Es muy recomendable contratar un
seguro de accidentes en la estacion: ni
la Seguridad Social ni los seguros mé-
dicos privados cubren el rescate ni la
primera asistencia en pistas. El 20% de
los esquiadores espanoles contrata se-
guros que cubren desde el rescate en
pistas hasta los gastos médicos de hos-
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pitalizacion, el coste de las muletas, el
desplazamiento al domicilio en caso de
accidente, un seguro de responsabili-
dad civil, o la proteccion juridica del
deportista. El coste de un seguro de
esqui oscila, en funcién de las cober-
turas y de la duracion del contrato, en-
tre los 2’5 euros por dia si se contrata
junto con el forfait en las pistas espa-
nolas, 3 euros en las andorranas, y los
86 euros, éstos con cobertura anual y
derecho a rehabilitacion, que ofrecen
algunas companias de seguros.

ESTACION

CORDILLERA CANTABRICA
Manzaneda

Valgrande-Pajares

San Isidro

Leitariegos

Alto Campoo

SISTEMA IBERICO
Valdezcaray

SISTEMA CENTRAL
Navacerrada

Valdesqui

La Covatilla

La Pinilla

SISTEMA PENIBETICO
Sierra Nevada

PIRINEO ARAGONES-ARAMON
Astln

Candanchu

Cerler

Formigal

Panticosa-Los Lagos

Valdelinares

Javalambre

PIRINEO CATALAN
Boi Tatil Resort

Baqueira Beret

Port-Ainé

Port del Comte

Espot Esqui

Vall de Nuria

Vallter 2000

Tavascéan

La Molina

Masella

Rasos de Peguera

ANDORRA
Pal-Arinsal

Ordino-Arcalis

Pas de la Casa-GrauRoig

Soldeu-El Tarter

PIRINEO FRANCES
Tourmalet-Baréges-La Mongie

Saint Lary Soulan

Eaux-Bonnes Gourette

Cauterets

Luz Ardiden

La Pierre-St. Martin
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# (1) Remontes de esqui alpino. Dia, segtn temporada.



Los esquiadores habituales conocen
las ventajas de estar federados, entre las
que destaca la obtencion de una tarjeta
que incluye un seguro de accidentes por
la practica de cualquier deporte de in-
vierno. Los precios de estas tarjetas no
son iguales en todas las comunidades
auténomas. Asi, la pertenencia a la Fe-
deracion Andaluza cuesta 60 euros al
ano, mientras que los federados asturia-
nos pagan anualmente 55 euros, los ca-
talanes 46 euros y los vizcainos 45 eu-
ros. Estas tarjetas tienen una validez de

un ano o temporada de esqui y garanti-
zan la asistencia médica en caso de que
se requiera, asi como la continuidad en
los tratamientos requeridos.

La cobertura minima sanitaria para
Espana que ofrece el mercado se sitiia
en la actualidad en 600 euros. En el
caso de Andorra esta cobertura se si-
taa entre los 1.500 y los 7.500 euros.
Por ultimo, para el resto de Europa y el
mundo, las aseguradoras amplian la
cobertura desde los 3.000 hasta los
12.500 euros. €

INNIVAC.
ARTIFIC.

Total km. km.
CORDILLERA CANTABRICA

SISTEMA IBERICO

SISTEMA CENTRAL

SISTEMA PENIBETICO
309

PIRINEO ARAGONES-ARAMON

PIRINEO CATALAN

ANDORRA

PIRINEO FRANCES

COTAS REMONTES ESQUI ALPINO
- Max.-Min. i CAPAC. Pistas
(metros) Esquiads/h.
As 1.770-1.500 7.200
As 1.870-1.375 10.200
Aa 2.000-1.520 11.960
A 1.700-1.500 1.900
A 2.172-1.650 13.100
A 2125-1530 [7 15.000
A 2.177-1.880 9.200
A 2.270-1.860 11.806
As 2.369-1.990 2.537
A 2273 -1.500 12.344
A 3.300-2.100 [23] 44.955
A 2300-1.725 15.508
As 2400 - 1.560 21.090
As 2630 -1.500 22.760
Aa 2.250-1510 34.054
As 2.220-1.500 13.335
Aa 2.024-1.700 7.220
Aa 2.000-1.775 5.060
A 2.750 - 2.020 16.710 | 8
As 2510-1.500 47.462 | 6
As 2440 -1.650 10.000 | 4
As 2.400-1.700 11.200 | 5
As 2.430-1.500 9.400 | 5
As 2.252-1.964 3.120 | ¢ 2
As 2.535-1.950 5.200 | 2
A 2.250-1.750 1.200 | =
A 2.445-1.700 16.153 | 6
Aa 2.535-1.600 10.260 | 6
As 2.050-1.850 2.600 | -
As 2.560-1.550 30.400
Aa 2.600-1.940 16.510
Aa 2.640-2.050 46.175
A 2560-1.710 38.750
As 2500 - 1.400 45.000
As 2515-1.700 25.025
As 2400 - 1.400 21.000
Aa 2.500-1.850 8.135
As 2.500-1.700 14.000
Aa 1.650-2.200 11.540
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NORMAS DE CONDUCTA
EN LAS PISTAS

e Comportese de manera que no ponga en
peligro o perjudique a los demas.

e Esquie de forma controlada. Adapte su
velocidad y forma de esquiar a su habi-
lidad personal y a las condiciones gene-
rales del terreno, nieve y tiempo asi
como
a la densidad del trafico en las pistas.

e Elija su camino de forma que no ponga
en peligro al esquiador que va delante
de usted.

e Circule lentamente en las areas satura-
das o sitios donde la visibilidad es redu-
cida y especialmente en los cambios de
rasante, al final de las pistas y en los
accesos a los remontes.

e Si haja desde arriba, tome la direccion
que garantice la seguridad de los usua-
rios que se encuentren debajo de usted.

e Si adelanta a otro esquiador, déjele
espacio suficiente para que pueda
realizar sus propios movimientos.

e Si entra en pista mire hacia arriba y
hacia abajo, asegurandose que
la pista esta despejada.

e Evite pararse en la pista, en lugares
estrechos, peligrosos o de escasa
visibilidad. En caso de caida en uno
de estos lugares, apartese y deje libre
la pista lo antes posible.

e Si sube y haja a pie, hagalo por
el lateral de la pista.

e Respete todas las sefiales e indicacio-
nes. Obedezca las instrucciones _.-’r
del personal de la estacion en el
ejercicio de sus funciones.

¢ En caso de accidente, preste
ayuda y notifiquelo, en
la medida de sus posibilidades,
al personal de la estacion.

e Sepa que es usted respon-
sahle no solo de su propia
conducta, sino también
de su material
defectuoso.

¢ Respete el medioam-
hiente, evitando

-arrojar-basuras y
colillas de tabaco, y
procurando evitar
adentrarse en zonas
donde pueden causar
dafios al medio natural.
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