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L’acumulacié d’'hores d’entrenament, una mala postura a
l’entrenar, una mala trepitjada al correr o els cops
involuntaris poden passar factura als esportistes 1
desencadenar lesions que els obliguen a seguir una serie de
consells dirigits a recuperar la zona danyada per tornar a la
rutina esportiva anterior en el menor temps possible.

La clau per aconseguir aquest objectiu esta en prendre
consciencia de la lesidé i en sequir els consells dels experts
en medicina esportiva, traumatolegs o fisioterapeutes. Els
misculs poden fer mal per moltes circumstancies, per
sobrecarregues o per lesions i per aixo és molt important
coneixer la causa d’'aquest dolor.

Entre els motius de dolor muscular:

= Rampes: S6én contraccions involuntaries i passatgeres, de
certs fascicles musculars que es caracteritzen pel dolor
que produeixen. Existeix el patiment muscular per
deficit circulatori i provoquen impotencia funcional
immediata. El dolor roman en repos, a la contraccid, a
l’estirament i a la palpacié. S’'origina per un treball
muscular excessiu en anaerobiosis,

= Agulletes: Dolors musculars difosos i disseminats que
apareixen a les 24-28 hores despres de 1’'esforg¢. Es diu
que s6én produides per concentracié elevada de 1’'acid
lactic.

= Sobrecarregues musculars: Es produeixen per entrenaments
intensos 1 perllongats. Cursen amb dolor que milloren
amb el repos.
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= Contractures: S’origina en un miscul fatigat per
acumulacidé d'acid lactic, encara que també es produeixen
les contractures despres de trencaments de fibres
musculars. Quan hi ha una contractura es perd forca
muscular, hi ha dolor a la palpacidé i ambla contraccid
muscular.

- Distensid i elongacidé: Es tracta d’un estirament
muscular brusc pero no hi ha trencament muscular encara
que cursi dolor intents.

- Trencament de fibres musculars: També estrebades. Poden
ser més o menys amplies (diferents greus). Hi ha
hemorragies local més o menys important, dolor fort i la
impotencia funcional és complerta. La mobilitzacié
passiva és possible encara amb dolor i la mobilitzacié
activa és molt dolorosa i esta limitada.

= Contusions musculars: Es produeixin per cops o
traumatismes sobre misculs i hi ha dolor musculars.

- Lesions per rabdomiolisi induides per 1’exercici intens.
La rabdomiolisis consisteix en un dany muscular degut a
entrenaments molt intensos. Hi ha necrosi del madscul
esqueletic i alliberacié del contingut del contingut
cel-lular al torrent circulatoria. Hi ha dolor muscular
intens i pot tenir complicacions més enlla com arritmies
cardiaques i fracas renal agut.

Lesions greus:

La gravetat d’aquestes lesions dependra més del mecanisme de
produccié i de la intensitat que de la zona del cos. Moltes
contusions o trencaments musculars amb hematomes importants,
si no reben un bon tractament, poden deixar sequeles com
miositis ossificant o noduls fibrosos, per aix0 hem d’anar al
metge davant signes d’alarma. No oblideu que un dolor agut e
incapacitant sempre ha de ser objecte d’avaluacié clinica.

Hi ha zones sobre les que s’'ha de tenir una major precaucié:
zones lumbars, pelvis, cintura escapolar. Sén zones de
transicid mecanica i d'intenses forces d'acceleracid i



desacceleracio.
Les mesures preventives consisteixen en:

= Escalfar sempre abans de realitzar una activitat fisica.
Hidratar-se bé (abans, durant i despres dels
entrenaments).

Es convenient el gel?

Si 1’esportista ja te la lesid aplicarem gel sobre la zona. Es
un bon antiinflamatori i analgesic local i per aixo s’haurien
d'utilitzar en la majoria de les lesiones.

L'0s de crioterapia ( metode curatiu fonamentat en 1la
utilitzacié del fred) és origen de diverses corrents d’'opinid
i de investigacié clinica. Els seus beneficis analgesics
s’'oposen al seus desavantatges en els processos de reparacié
tissular del teixit del col-lagen.

En relacié a 1'GUs dels contrastos fred-calor, els experts
coincideixen que provoquen una reactivacié circulatoria que va
molt bé en tendinopaties com les epicondilitis. Aquests banys
de contrastos tenen un efecte dilatador que serveix per
alleujar la sobrecarrega circulatoria alleujar la sobrecarrega
circulatoria en extremitats despres dels esforcos mantinguts.

Sobre 1'Gs de gels o cremes per alleujar el dolor i millorar
la lesid son analgesics i antiinflamatoris locals, pero el
problema es que el seu nivell d’'absorcidé és petit. Aquest
tipus de farmac ha de travessar moltes barreres per arribar al
muscul, un tendd o un lligament, i no sempre ho aconsegueix.
Es un mecanisme molt similar als medicaments que es prenen via
oral. Per aix0, és aconsellable aplicar varies vegades el gel
o la crema al llarg del dia i tapar la crema amb pegats perque
estiguin absorbint durant més temps.



