TRENCAMENT DE ISQUIOTIBIALS,
CAUSA MOLT FREQUENT DE BAIXA
AL FUTBOL
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EJUna de les lesions més frequents en els esportistes és el
trencament muscular dels isquiotibials, causa molt frequent
d’aturada esportiva.

La musculatura isquiotibial es troba a la zona posterior de la
cuixa i esta formada per tres misculs potents:

= EL biceps femoral.
= EL semi membrands.
= EL semi tendinés.

Aquests misculs s’'insereixen en l’'os de l'esqui de la pelvis
fins el genoll. La funcidé principal d’aquests tres milsculs és
la flexid del genoll i l'’extensié del maluc.

El trencament muscular dels isquiotibials és una de les causes
més freqiients d’aturada per un esportista.

ELl trencament muscular dels isquiotibials es produeix per
mindsculs estrips a la zona muscular o per una lesid en la
insercidé tendinosa sobre 1’'os isqui.

EL trencament muscular dels isquiotibials es divideix en:

EL trencament musculars dels isquiotibials per fatiga muscular
0 extensié forcada del genoll. Es la lesié més freqient.

» Lesio de la insercid proximal dels isquiotibials.
= Trencament per arrencament de la insercié proximal dels
isquiotibials.
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En esportistes com corredors i futbolistes, els mudsculs
isquiotibials es sobrecarreguen (arrencar 1 aturar).

Quan el muscul es sobrecarrega de forma considerable, es pot
produir el trencament muscular o lesid dels isquiotibials.

També es poden lesionar en cas de fer una extensid molt
forcada del genoll, el que crea una distensid maxima de les
fibres musculars fins gue es trenquen.

Les causes més importants del trencament o lesido dels
isquiotibials sén:

No escalfar abans de jugar a futbol o fer qualsevol
exercici.

 Desequilibri muscular entre els isquiotibials 1 els
quadriceps, en cas de tenir un quadriceps molt fort, la
pelvis s’inclina a anterior i tensa constantment els
isquiotibials.

» Tenir una musculatura glutia debil, els glutis sén
importants per estabilitzar la pelvis i treballen en
conjunt amb els isquiotibials. Sense tenir un bon to
muscular, es pot produir una sobrecarrega muscular dels
isquiotibials.

= La fatiga muscular fa que el milscul sigui menys capag
d’absorbir 1'energia y més possibilitats de trencament o
lesid.

El trencament dels isquiotibials produeix un dolor agut a
nivell de la part de darrera de la cama durant l'activitat
esportiva.

Aquest dolor obliga a aturar l’activitat completament.
E1l diagnostic és principalment clinic:

Dolor en la zona posterior de la cuixa que incrementa
amb la palpacid i la flexid forca del genoll.



= Dolor amb 1’extensid maxima del genoll.

L’ecografia muscular i la ressonancia magnetica confirmen el
diagnostic del trencament muscular dels isquiotibials i
avaluen quin és el muscul que esta afectat i 1'extensid que
presenta el trencament.

Es recomana realitzar una d’'aquestes probes per valorar la
lesié i saber el temps de recuperacid esperat.

Tractament del trencament muscular dels isquiotibials:
ELl tractament inicial d’aquest tipus de trencament es basa en:

= Repos de l'activitat: és, fins i tot, recomanable 1'us
de muletes els primers dies si el dolor és molt
important.

= Gel o cremes analgesiques a la zona posterior de la
cuixa per desinflamar la zona.

- Analgesia oral els primers dies per calmar el dolor
produit pel trencament muscular.

La fase aguda compren els 7-10 primers dies. El dolor
progressivament va disminuint i es pot realitzar amb més
comoditats les activitats del dia a dia.

A partir dels 15 dies s’aconsella comencar l’activitat fisica
com bicicleta o natacidé aixi com estirament suaus dels
isquiotibials.

A partir de les 3-4 setmanes, es considera que el trencament
ha cicatritzat, a excepcié de grans trencament amb un
important hematoma, que es sol allargar unes setmanes més.

Perd, el més important és realitzar una rutina d’estirament
per prevenir trencament muscular dels isquiotibials.



