

CONTRACTURA MUSCULAR


Una contractura muscular es, tal y como su nombre indica, una contracción continuada e involuntaria del músculo o algunas de sus fibras que aparece al realizar un esfuerzo. Se manifiesta como un abultamiento de la zona, que implica dolor y alteración del normal funcionamiento del músculo.


Suele aparecer cuando dicho músculo realiza una actividad inapropiada en intensidad o en función. Así, cuando en el gimnasio cogemos más peso del debido pueden aparecer contracturas. O cuando sin coger tanto peso, realizamos un esfuerzo mantenido en el tiempo, como es el caso de una mala colocación en la bici de spinning.


PRIMEROS AUXILIOS: CALOR LOCAL, MASAJES, ESTIRAMIENTOS…





CONTUSIONES


Traumatismo cerrado producido por un golpe. Hay roturas de vasos y capilares (hemorragia) �PRIMEROS AUXILIOS: aplicar frío, reposo, elevación del miembro afectado, no masajear.





ROTURA O DESGARRO MUSCULAR: ¡¡NUNCA DAR MASAJES!!


ROTURA PARCIAL


Frío durante 3 días (15 min – 3 veces/día)


Vendaje compresivo


Luego calor (frío tras ejercicios)


Ejercicios de estiramiento a los 2-3 días


Ejercicios estáticos sin/con carga


Inicio de ejercicios dinámicos a los 4-5 días


ROTURA TOTAL


Frío durante 3 días (15 min – 3 veces/día)


Vendaje compresivo


Reposo funcional


Atención médica


Ejercicios de estiramiento


Ejercicios estáticos sin/con carga


Inicio de ejercicios dinámicos no antes de los 15 días





CAUSAS DE LESIONES TENDINOSAS


( Exceso de tensión, con violencia incontrolada


( Falta de calentamiento


( Movimientos técnicos defectuosos


( Tensión aplicada de manera oblicua


( Traumatismo cuando el tendón está en tensión


( Contractura importante del músculo


( Tendón débil en comparación al músculo


( Tensiones externas sobre el grupo muscular





PRIMEROS AUXILIOS EN LESIONES TENDINOSAS: ROTURA PARCIAL Y TOTAL Y TENDINITIS.


( Frío local


( Reposo absoluto


( Diagnóstico adecuado





MEDIDAS PREVENTIVAS


( Calentamiento completo previo a la competición


( Entrenamiento variado ( evitar la repeticiones 


( Cuidado con los cambios de terreno


( Material deportivo adecuado


( Buen entrenamiento de base 

















