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¢QUIEN NO HA TENIDO ALGUNA VEZ UN MUSCULO DURO Y
DOLOROSO AL TACTO O A LA PRESION? CUANDO UN MUSCU-
LO O GRUPO MUSCULAR ESTA SOMETIDO A UN INTENSO TRA-
BAJO Y APARECE LA FATIGA, NO LE DA TIEMPO ENTRE CON-
TRACCION Y CONTRACCION A RELAJARSE, APARECIENDO LA
CONTRACTURA MUSCULAR (AUMENTO DEL TONO MUSCULAR
DE MANERA PERSISTENTE E INVOLUNTARIA). ES UN ESTADO
DE TENSION EXAGERADA DE UN MUSCULO SIN LESION ANA-
TOMICA DEL MISMO (ESTADO DE ENDURECIMIENTO).

LAS CONTRACTURAS MUSCULARES PUEDEN PRESENTARSE
COMO CAUSA O CONSECUENCIA DE UN DOLOR. APARECEN
CUANDO EL MUSCULO NO PUEDE REALIZAR UN ESFUERZO
CORRECTAMENTE, BIEN PORQUE NO ESTA PREPARADO PARA
REALIZAR TAL ESFUERZO O PORQUE NO ES LO SUFICIENTE-
MENTE FUERTE PARA PODER EFECTUARLO.

Las causas de las contracturas musculares

Son dos las causas principales de las contracturas musculares. La primera, cuando
le exigimos al muisculo un esfuerzo superior al que esta capacitado para realizar,
ya sea de forma puntual o de forma repetitiva, o bien por un esfuerzo mantenido
no tan fuerte, como puede ser mantener una posicién inadecuada durante
algtin tiempo. Como ejemplos de esta primera causa, observamos contracturas
musculares en deportistas que intentan mover en el gimnasio mas peso del que
deben o adoptan posturas forzadas e inadecuadas en una clase de ciclo indoor.
La segunda causa, cuando el musculo es débil y no tiene fuerza suficiente para
realizar el esfuerzo que queremos.

Las personas sedentarias, cuyos musculos no estin en condiciones éptimas, son
mas susceptibles de presentar contracturas ante esfuerzos de cualquier tipo.
También aquellas que mantienen posturas estaticas en su trabajo y no tienen
su musculatura acondicionada, pueden presentar contracturas al fatigarse su
musculatura. La ansiedad y el estrés pueden igualmente ocasionar contracturas.

Contracturas musculares durante el esfuerzo y después
del esfuerzo

Las contracturas pueden aparecer en el momento en el que estamos realizando el
esfuerzo o después de éste. Las primeras se producen porque hay un aciimulo de
desechos metabolicos, que provocan dolor e inflamacién, al no haber una suficiente
irrigacion sanguinea que depure la zona. De ahi la importancia de realizar un buen
calentamiento previo al ejercicio para prevenir este tipo de contracturas. Cuando
se producen después del esfuerzo, son debidas a la fatiga excesiva de las fibras
musculares, que, al acabar el ejercicio, ven disminuida su capacidad de relajacién.

La contractura muscular y el dolor de espalda

Las contracturas son especialmente frecuentes en la musculatura que rodea nuestra
columna vertebral, produciendo dolor lumbar (lumbago) y dolor cervical. Esto es
debido a que estos musculos los usamos continuamente para mantener la posicién
erguida de la espalda y cuello. Generalmente por motivos laborales, las posturas
que adoptamos no son las méas adecuadas. Una adecuada higiene postural en el
ambito laboral es uno de los temas en los cuales se incide mucho en los cursos de
Escuela de Espalda que dirige el Centro de Medicina Deportiva del PMD de Granada.
Otras veces acuden a la consulta pacientes con desequilibrios de la musculatura de la
espalda que conllevan que unos grupos musculares estén trabajando constantemente
mas de lo necesario, lo que les predispone a contracturarse. La contractura de
un musculo activa directamente las fibras nerviosas que transmiten las sefales
dolorosas, desencadenando dolor de espalda (la contractura muscular como causa
del dolor de espalda). Ademis, el muasculo contracturado puede comprimir la arteria
que lo irriga, disminuyendo su riego sanguineo, instaurdndose un circulo vicioso
porque el musculo con menos riego sanguineo tiene tendencia a contracturarse
mas facilmente y, la falta de sangre, activa mas las fibras nerviosas que transmiten
el dolor. Para romper esta tendencia es fundamental realizar ejercicios especificos
para corregir estos desequilibrios musculares.

Pero en otras ocasiones el propio dolor de espalda puede causar la contractura
muscular (la contractura muscular como consecuencia del dolor de espalda) por
un mecanismo reflejo. En estas circunstancias, la contractura muscular no es la
causa primaria del dolor, pero si un factor afiadido que puede agravarlo y empeorar
algunas de sus causas. En el caso de una hernia discal, la contractura muscular
puede aumentar la fuerza de compresién sobre el disco y facilitar mas la salida del
nucleo pulposo del disco intervertebral.
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¢Qué hacer cuando aparecen las contracturas '
musculares? l : A

CENTRO ANDALUZ DE MICROCIRUGIA OCULAR

Una vez que tenemos una contractura debemos de
tratarla lo antes posible. Es recomendable evitar la
automedicacién, que se produce muy frecuentemente
porque pensamos que se trata de un problema banal o
pasajero. Lo mejor es acudir al médico para que vea de
qué tipo de contractura se trata y cual es el mejor método
para su tratamiento, entre los cuales estan:

Calor local

Masaje: si lo da una persona cualificada, provoca un
aumento del flujo sanguineo que mejora la recuperacion
de los tejidos y la limpieza de los metabolitos acumulados,
ademis de favorecer una relajacién del musculo, una
reduccién de la tensién muscular y del dolor

En ocasiones, el médico tendrd que prescribir
miorrelajantes, para intentar relajar la musculatura y
reducir la contraccion. Los utilizara sobre todo en los casos
en los que el dolor es muy acusado. La electroterapia es
también muy util para el tratamiento de las contracturas
musculares (microondas, recuperador electrénico de alta
frecuencia y ultrasonidos, entre otros aparatos utilizados).
Si las contracturas son causadas por un trastorno de
la ansiedad o el estrés, no desapareceran hasta que no
se corrija el trastorno psicolégico que las mantiene. Si i
tratdramos sélo la musculatura o sus sintomas, sélo s
tendriamos mejoras parciales y por poco tiempo, ya que e g
la causa que las origina persiste y a medida que pasara
el tiempo sin corregir la causa, se irfan cronificando
las contracturas, siendo mas dificil conseguir una

recuperacion completa y permanente. Dra- M-. Angeles Navarrﬂ Pél‘ez
La prevencion, fundamental Dr. Igna:iu Carreras Egaﬁa

Realmente lo importante es la prevencién de las contracturas. Seria fundamental:
1. Realizar un calentamiento previo a la realizacion de ejercicio fisico

2. Estirar correctamente después de la realizacion de éste ¥ CIRUGIA CON LASER EXCIMER DE MIOPIA -
3. Las cargas de trabajo o ejercicio deben ser progresivas HIPERMETROPIA - ASTIGMATISMO

4. Fortalecer la musculatura

5. No mantener una misma posicion durante mucho tiempo. En el caso del ambito laboral, es recomendable M TRATAMIENTO MEDICO Y QUIRURGICO

realizar cada hora algunos ejercicios de estiramiento y hacer por levantarse del puesto de trabajo, aunque sea
un par de minutos.
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