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Contrattura muscolare
L a contrattura
muscolare è
una contrazione
involontaria, costante e
dolorosa di una parte o
di tutto il muscolo. Il
muscolo coinvolto si
presenta duro e
l’ipertonia delle fibre
muscolari limita il
movimento delle
articolazioni a cui è
collegato.

Ci sono tante possibili cause di contratture
muscolari e ognuna dipende dai fattori
predisponenti, dalla parte del corpo in cui si
verificano e dall’ambiente in cui sta lavorando
il corpo.
Le contratture si verificano soprattutto quando
un muscolo è affaticato e stanco.
Quando la cellula muscolare rimane senza
energia e liquido diventa ipereccitabile e
sviluppa una forte contrazione.
Per curare una contrattura si usa fisioterapia
(preferibilmente massoterapia), riposo, farmaci
decontratturanti e applicazione di basse
temperature.
Lo strappo, o distrazione
muscolare è una lesione
piuttosto grave che causa la
rottura di alcune fibre che
compongono il muscolo.
Tale lesione è generalmente
causata da un'eccessiva
sollecitazione (brusche
contrazioni o scatti
improvvisi) ed è piuttosto
frequente in ambito sportivo
(soprattutto negli sport che
richiedono un movimento
muscolare esplosivo come
sollevamento pesi, baseball,
calcio, gare di sprint e di
salto).

Strappo muscolare
Il soggetto colpito da uno strappo muscolare
avverte un dolore acuto nella zona lesionata, tanto
più intenso quanto maggiore è il numero di fibre
coinvolte. Il dolore avvertito viene spesso
rievocato dalla contrazione del muscolo
interessato. Se il trauma è particolarmente grave il
soggetto si trova nell'impossibilità di muovere la
parte interessata ed il muscolo appare rigido e
contratto. Una distrazione di II o di III grado si
accompagna, nella maggior parte dei casi, ad
edema e gonfiore.
Strappo muscolare
La prima cosa da fare è sospendere
immediatamente l'attività sportiva ed
immobilizzare la zona colpita. Se nei casi più gravi
tale sospensione è d'obbligo, in quelli più lievi il
soggetto, vista la sopportabilità del dolore, è
naturalmente portato a stringere i denti e
continuare. In questo modo però aumenta
notevolmente il rischio di aggravare la situazione
per cui si consiglia di fermarsi il prima possibile
anche se il dolore avvertito è di lieve entità.

Un crampo è
un'involontaria e tenace
contrazione di un muscolo
che non si rilassa. I crampi
possono colpire qualsiasi
muscolo dello scheletro
che controlliamo noi con
la volontà (non il cuore ad
esempio). I muscoli che si
posizionano a cavallo di
due articolazioni sono i
più vulnerabili ai crampi. I
crampi possono
coinvolgere un muscolo
solo o un gruppo di
muscoli.
Si presenta come un'improvvisa, forte contrazione
involontaria e dolorosa del muscolo colpito. La
contrazione e il dolore si estinguono
spontaneamente in alcuni secondi. In certi casi
la contrazione dei muscoli è così forte che,
anche dopo il rilassamento, il dolore persisterà
per alcuni giorni.
Per curare un crampo basta:
reintegrare i liquidi e i sali minerali persi ed
eseguire impacchi caldi sulla zona interessata.
Il metodo più efficace e veloce nel risolvere un
episodio di crampi a un muscolo consiste nel
contrarre il muscolo antagonista a quello
colpito.
BUONA CURA
(SPERIAMO CHE NON VI VENGA)
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