LESIONS MUSCULARS DE
FUTBOLISTES
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Les lesions musculars al futbol és pa de cada dia. Es poden
produir tant a 1’entrenament com en plena competiciod,
destacant entre elles el trencament fibril-lar. Els grups
musculars més afectats sén segon 1l'esport practicat, al cas
del futbol soén:

= Miscul quadriceps (part anterior de la cuixa).
= Misculs isquiotibials (part posterior de la cuixa).
= Mlsculs bessons i soli (part posterior de la cama).

Segon la seva causa poden ser:

Lesions traumatiques internes:

= Desequilibris de 1’estatica de l1’individu.

= Estats patologics del muscul.

- Excés d’entrenament, podent-se produir des de tendinitis
per sobrecarrega fins a factures per fatiga.
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Esforcos fisics sense realitzar un bon escalfament.

»ELl calcat o el terreny de joc en males condicions pot
alterar 1’estatica del peu, produint suports anormals
que degeneren en diverses lesions musculars.

Altres lesions poden anar en conseqliencia de 1’aplicacidé d’una
forca externa sobre el miscul de 1'esportista (cops fortuits,
entrades d’altres jugadors..).

Tipus de lesions.

Contusid muscular.

Rampa muscular.

Distensi6 muscular.

Ruptura de fibres (estrebada muscular).
Esquincament muscular.

Diagnostic:

Amb una bona exploracid funcional de la lesid per part del
metge. Entre altres proves diagnostiques estan l’ecografia o
la Ressonancia Nuclear Magnetica.

Tractament:

Primer un tractament psicologic que busqui controlar
l’ansietat per competir el més aviat possible i la por di si
al tornar estara al mateix estat que es trobava abans de 1la
lesid.

» Immediatament després de la lesid aplicar fred local
durant 48-78 hores. Passat aquest temps es pot comencar
a aplicar calor local.

» Tractament medic: antiinflamatoris, després del periode



inicial de repodos es poden utilitzar per accelerar el
procés, tecniques d’infiltracidé eco guiades de plasma
ric en plaquetes (factors de creixement), que no sén
miraculosos pero ajuden molt a accelerar el procés de
recuperacio.

= Terapia fisica: microones, ultrasons, infrarojos, laser,
estimulacid electrica, massatges terapeutics.

» Cirurgia en cas de trencament muscular completa o en
ferides musculars amb inclusié de cossos estranys.

La rehabilitacidé consisteix a enfortir les estructures de la
zona lesionada per obtenir el to i forca que es tenia
previament a la lesid. Durant el periode de recuperacidé es pot
aplicar un embenatge funcional a la zona afecta que faciliti
la realitzacié d’exercicis isometrics (exercicis sense
desplacament on es treballa el to muscular) de forma indolora.
Aix0 ajudara a no perdre molt to muscular i a accelerar la
recuperacié. Finalment és recomanable valorar la millora de la
tecnica esportiva per evitar futures lesions.



