Contractura musculara

Contractura nu este o leziune grava, dar daca este persistenta si ne impiedica sa realizam
activitatile zilnice este bine sa le putem identifica si diferentia de alte probleme de sanatate.

Contractura (lat. contractura, fr. contracture) este o contractie musculara involuntara si repetata
a unui muschi. Desigur, ca aceasta contractie permanenta face ca muschiul sa fie intr-o
tensiune constanta. Muschiul se contracta si se relaxeaza, dar, in anumite cazuri, 0 zona a
muschiului nu se relaxeaza si ramane contracturata. Aceasta zona se mentine dura si umflata si

se poate simii la palpare.

Tipuri de contracturi

Contracturile musculare pot aparea:

1. In timpul efortului fizic
2. Dupa efortul fizic
3. Reziduale

in timpul efortului fizic...

Solicitarea excesiva a unui muschi, fie prin exercitii fizice intense, fie lipsa antrenamentului sau
ridicarea de greutati pot duce la contracturi musculare. Cum mentionam mai sus, in muschi se
formeaza o tensiunea intramusculara care preseaza vasele si capilarele din muschi, provocand
o deficienta circulatorie intramusculara. Atunci cand, muschiul este slab oxigenat, se
acumuleaza dioxidul de carbon, care provoaca durerea.

Dupa efortul fizic...
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in anumite situatii, dupa un exercitiu intens in care muschiul a fost supus la suprasolicitare nu
mai are capacitatea de a reveni la stadiul initial de relaxare, din cauza oboselii acumulate. In
acest caz, contractura apare datorita incapacitatii muschiului de a reveni la stadiul de repaus.

Reziduale

Musculatura adiacenta zonei, care a suferit o ruptura de fibre, o fractura sau un traumatism
puternic se contracta ca mecanism de protectie.

Din ce cauza apare o contractura musculara?

Contracturile musculare sunt leziuni comune, nu se intalnesc doar la sportivi, ci si la
persoanele sedentare, persoanele in varsta, persoanele stresate sau cele care adopta o pozitie
incorecta, la birou spre exemplu.

Persoanele sedentare

Céand o persoana sedentara realizeaza un efort fizic mai mare ca intensitate, musculatura lui nu
este capabila sa o realizeze si atunci apare o contractura de suprasolicitare.

Pe de alta parte, o persoana, care are o conditie fizica excelenta, dar activitatile pe care le
realizeaza depasesc capacitatile lui, se poate intalni cu aceeasi problema, ca si cazul de mai
sus al tipului sedentar, deoarece apare un dezechilibru intre efort si capacitatea de raspundere
la acel efort.

Persoanele in varsta
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O data cu procesul de imbatranire se pierde elasticitatea musculara si articulara, ceea ce face
ca fiecare activitate cotidiana sa devina o suprasolicitare, iar musculatura slabita tinde sa
produca o contractura, cu 0 mai mare usurinta.

Persoanele stresate

Numarul persoanelor supuse la situatii stresante este in continua crestere. O situatie stresanta
ne provoaca o tensiune de forma involuntara si continua a musculaturii (in general, la nivelul
umerilor si al spatelui), creand, astfel, o contractura musculara.

Ce masuri putem lua, in cazul unei contracturi musculare?

- Antiinflamatoare, fie ca sunt sub forma de pastile, creme, geluri sau spray-uri, ne
vor ajuta la alinarea durerii i reducerea contracturii

- Stretching-ul (intinderea) ajuta la scaderea durerii si tensiunii musculare.

- Miscarile in apa calda vor calma durerea si vor relaxa musculatura

- in formele acute, se poate recurge la un kinetoterapeut - un masaj terapeutic
imbunatateste circulatia sangvina locala si ajuta la reducerea durerii si contracturii.

- Acupuntura

- Yoga si meditatia ajuta, de asemenea, relaxarea musculaturii i reduce
contractura.
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