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Los tenis para correr previenen lesiones en adultos

Mensaje evaluado

Evaluar los efectos (beneficios y dafos) del calzado para correr en la prevencion de lesiones de las
extremidades inferiores en corredores adultos.

Puntos clave Conclusion de la evaluacion

e Tenis neutros o amortiguadores: Disenados para  Los tenis neutros o amortiguadores no parecen prevenir mas lesiones ni
absorber el impacto al correr. Son ideales para generar mayor satisfaccion que los tenis de correr minimalistas.
personas con pisada neutra o que buscan mas e AUn no hay evidencia de que los tenis de control de movimiento
comodidad y suavidad al correr. reduzcan mas las lesiones que los zapatos neutros o amortiguadores.

e Tenis de control de movimiento: Ayudan a  * No estd claro si los tenis de estabilidad ayudan a prevenir mas las
lesiones que los zapatos neutros amortiguadores.

e Tampoco existe evidencia suficiente para afirmar que los tenis de control
de movimiento sean mejores que los tenis de estabilidad para prevenir
lesiones en las piernas.

* Elegir tenis para correr segin la postura o tipo de pie probablemente no
cambia el riesgo de sufrir lesiones al correr.

controlar que el pie no se vaya demasiado hacia
adentro al pisar. Dan mas soporte y estabilidad.

e Tenis de estabilidad: Tienen una mezcla de
amortiguacion y soporte. Son recomendados
para personas con una pisada ligeramente hacia
adentro o que necesitan un poco mas de
estabilidad.

e Tenis minimalistas: Son ligeros y flexibles, con
poca amortiguacion. Buscan imitar la sensacion
de correr descalzo y permiten un movimiento
mas natural del pie.

Veracidad del mensaje

evaluado: Incierto

Resumen:NUmero de corredores que sufren una lesidn al correr en las extremidades inferiores

CONCLUSION

INTERVENCION

EFECTO OBSERVADO

El uso de tenis amortiguadores
neutros podrian disminuir levemente
el riesgo de las lesiones en
extremidades inferiores, en
comparacion al uso de los tenis
minimalistas.

En corredores, el uso de tenis amortiguadores
neutros podria reducir ligeramente el riesgo
de lesiones en extremidades inferiores en
comparacion con el uso de tenis
minimalistas.

Tenis amortiguadores
neutros vs minimalistas

En corredores, el uso de tenis amortiguadores
neutros puede tener poco o nulo efecto
sobre el riesgo de lesiones en extremidades
inferiores, en comparacion con el uso de tenis
con control de movimientos, pero la
evidencia es muy incierta

Los tenis amortiguadores neutros
pueden no tener efecto en el riesgo
de lesiones en extremidades
inferiores en comparado con los
tenis de control de movimiento, pero
se necesita mas evidencia.

Tenis amortiguadores
neutros vs con control
de movimiento

Tenis blandos vs duros

En corredores, el uso de tenis blandos podria

reducir ligeramente el riesgo de lesiones en

extremidades inferiores en comparacion con
el uso de tenis duros.

Utilizar tenis blandos podria
disminuir levemente el riesgo de las
lesiones en extremidades inferiores,

respecto al uso de los tenis duros

° o,
Claves para el pensamiento critico
e [aevidencia actual indica que ningtin tipo de tenis para correr ha demostrado prevenir lesiones de manera superior en adultos corredores.
e Futuras investigaciones deberian desarrollar una definicion consensuada del disefio de los zapatos para correr y ayudar a estandarizar su clasificacion.
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