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;Las zapatillas para correr ayudan a prevenir las lesiones?

Respuesta Los resultados de los estudios no permiten
concluir que las zapatillas para correr blandas sean mejores
que las duras ni que algun otro tipo de zapatillas para correr
prevenga las lesiones de las extremidades inferiores.

Mensajes clave

* Las zapatillas neutras/acolchadas, en comparacion con las
minimalistas, podrian ayudar poco o nada a prevenir lesiones

* No se sabe si las zapatillas con control de movimiento e
para evitar la inclinicacidn del pie son utiles para prevenir le5|ones

* En militares, el uso de zapatillas recomendadas en funcion de la pisada probablemente no previene las lesiones

Revision Cochrane en la que se basa la respuesta Zapatillas de correr para prevenir las lesiones en las extremidades
inferiores en adultos (agosto 2022)

Estudios revisados La revision incluye 12 ensayos con 11.240 participantes Fecha de actualizacion Junio 2021
Elementos de la pregunta de investigacion

» Poblacién estudiada: adultos aficionados a correr y militares

* Intervenciones aplicadas: zapatillas para correr de diversos tipos

« Comparacion de la intervencion con: diversos tipos de zapatillas para correr

* Desenlaces estudiados: corredores que sufren alguna lesidon

Resumen Resultados (efecto observado) en los desenlaces estudiados, grado de certeza de estos resultados y conclusion

©) g Y S

Desenlaces Efecto observado Certeza Conclusion

1. Zapatillas neutras/acolchadas comparadas con las minimalistas

Corredores lesionados

lgual o ligeramente @200 El numero de corredores lesionados podria serigual o algo
menor Baja menor con el uso de zapatillas neutras/acolchadas

2. Zapatillas con control de movimiento comparadas con las neutras/acolchadas

Corredores lesionados | No hav diferencia @000 No se sabe si las zapatillas con control de movimiento
Y Muy baja reducen el nUmero de corredores lesionados
3. Zapatillas blandas comparadas con duras
. . . @200 El nimero de corredores lesionados podria ser similar con el
Corredores lesionados No hay diferencia - :
Baja uso de zapatillas blandas

4, Zapatillas recomendadas en funcion de la pisada comparadas con zapatillas no recomendadas

Corredores lesionados No hay diferencia Moderada

CICICI@) El nimero de corredores lesionados es probablemente
similar con el uso de zapatillas recomendadas

Cochrane responde Respuestas de salud basadas en la evidencia
Agosto 2022 | Mas informacion en: https://es.cochrane.org/es/divulgacion/cochrane-responde
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https://www.cochranelibrary.com/es/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD013368.pub2/full/es
https://es.cochrane.org/es/divulgacion/cochrane-responde

