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LESIONES MUSCULARES | CONTRACTURAS

Si usted tiene una
contractura muscular el
sintoma mas caracteristico
es el dolor en el musculo, en
reposo, ante movimientos y
estiramientos y en ejercicios
contra resistencia. Ademas
al tacto estara endurecido

y tenso.

D.2 Elena Martinez Martinez

Fisioterapeuta.
Centro de Medicina del Deporte.
Consejo Superior de Deportes

Tratamiento

Los dos primeros dias:
reposo deportivo,
aplicacion de calor local
de 15 a 20 minutos cada
3 horas y estiramientos
suaves de los musculos
contraidos.

A partir del tercer dia

se recomienda visitar

al fisioterapeuta el

cual determinara

el tratamiento mas
adecuado, como masaje
terapéutico para reducir
la tension y el dolor del
musculo y otras terapias
analgésicas. <




Prevencion

Realizar un buen calentamiento
preparando la musculatura previo al
ejercicio fisico.

- Aumentar las cargas progresiva-

Estiramiento de trapecio mente.

- Realizar trabajos de flexibilidad.

- Realizar trabajos de vuelta a la
calma ("enfriamiento”).

- Estirar correctamente después del
ejercicio fisico.
- Cambiar aquellas posturas y/o

ejercicios que adoptamos que nos
causen molestias o dolor.

- La mejor forma de prevenirlas es
practicar ejercicio fisico moderado
de tres a cuatro veces por semana
durante toda nuestra vida.

Estiramiento de la zona lumbar
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LESIONES MUSCULARES | ROTURA MUSCULAR

Suelen producirse por
una aceleracién brusca

en la carrera o por un
estiramiento muscular,
generalmente inesperado,
que ocurre al rebasar los
limites “normales” de una
articulacion.
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D.2 Teresa Lopez Augustin

Fisioterapeuta.
Centro de Medicina del Deporte.
Consejo Superior de Deportes

1.2 Etapa

(fase inflamatoria): 3/7 dias

- Reposo de la zona lesionada.

- Estiramientos muy suaves, sin
dolor.

- Hielo, cada 3-4 horas, durante
20 minutos.

- Vendaje compresivo.

\7/" “ /
\Qv

2.2ETAPA 3.2ETAPA

2.2 Etapa

(fase reparadora): 8/15 dias

- Aumento progresivo de la
movilidad.

- Estiramientos hasta el limite
del dolor.

- Ejercicios isométricos.

- Masaje suave alrededor de
la zona lesionada.

3.2 Etapa

(fase remodelacion y cicatrizacion)

- Vuelta, de forma pausada,
a la actividad habitual.

- Trabajo de refuerzo muscular
y coordinacion.

- Sino aparecen molestias,
vuelta gradual al deporte.



Calentamiento general

5 minutos: caminar rdpido o trotar suavemente.

Calentamiento especifico
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5 minutos de actividades suaves, propias del deporte a realizar.

5 minutos: movilizacion articular, flexibilidad.

Enfriamiento

Prevencion

Calentamiento

Finalidad: aumentar la temperatura
corporal y la flexibilidad articular,
previas al gjercicio.

Tipos de calentamiento:

A) Calentamiento general.

B) Calentamiento especifico.

Enfriamiento

- Disminucion paulatina de la
velocidad y la intensidad.

- Estiramiento suave de los grupos
musculares implicados en el
gjercicio.

- Relajacién y respiraciones
profundas y suaves.
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