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SALUT

Text: Oriol Vivas

ATOTS ENS HA PASSAT
ALGUNA VEGADA QUE,
LENDEMA D’HAVER FET UN
EXERCICI FiSIC AL QUAL NO
ESTEM ACOSTUMATS, ENS
LLEVEM AMB UN DOLOR
MUSCULAR MES O MENYS
GENERALITZAT QUE, A
VEGADES, POT ARRIBAR A
INVALIDAR CERTS GESTOS O
MOVIMENTS QUOTIDIANS.

AQUESTA SENSACIO
DOLOROSA SANOMENA
CRUIXIMENT, TOT | QUE ES
CONEIX POPULARMENT

| ERRONIAMENT COM A
AGULLETES. EN TERMINOLOGIA
MEDICA ES PARLA DE DOLOR
MUSCULAR DESPRES DE
L'ESFORC O DOMS (DELAYED
ONSET MUSCLE SORENESS).

Tosquija

\ QUE SON

La teoria actualment més
acceptada per la comunitat
cientifica diu que es tracta d’'una
reaccié inflamatoria del muscul,
provocada per petites ruptures de
fibres musculars.

Normalment el dolor apareix

entre les 12 i 24 hores posteriors a
I'exercici, pero aquest arriba al seu
punt algid entre les 24 i 48 hores.
Normalment comenca a remetre el
quart o cinqué dia.

\ QUE NO SON

Historicament s’ha pensat que
sén acumulacions de cristalls
d’acid lactic dipositats dins el

muscul i que es claven com agulles
(d'on prové el terme en castella
agujetas). També hi ha la falsa
teoria que sén lI'acumulacié de
deixalles del metabolisme cel-lular
muscular produides durant l'esforc.

\ PER QUE ES
PRODUEIXEN?
Tecnicament es

produeixen per la ruptura del
sarcomer del muscul durant la fase
de contraccié excéntrica. La fibra
muscular és debil, no pot suportar
el nivell de contraccié que se li
sol-licita i es trenca. Normalment
aquest dolor apareix a la zona
d'unio entre el muscul i el tendé, ja
que és la zona on hi ha més tensio

i on les fibres musculars sén més
febles.

CRUIXIMENTS

\ CAUSES

Les principals causes que produei-
xen els cruiximents sén les se-
guents:

* Fer exercici fisic amb una intensitat,
carrega o durada a la qual no estem
acostumats, normalment per una
mala planificacié o inexisténcia
d'entrenament previ.

* Poca resisténcia de la fase
excentrica de la contraccié

muscular (contraccié del muscul

en allargament) en la qual hi ha

un reclutament menor de fibres i,
per tant, una major tensio, fet que
augmenta el risc de lesio. Aquesta
falta de resisténcia es deu a que la
major part de moviments quotidians
els fem en concentric (contraccié

en escurcament). En l'esport no se
sol donar importdncia a la fase
excentrica, ja que en aquesta fase no
s‘augmenta el volum muscular i es
creu poc important.

\ QUE PODEM FER PER
PREVENIR-LOS

Existeixen diversos habits que ens
ajudaran a prevenir l'aparicio de
cruiximents:

* Fer exercici de manera progressiva,
planificada i adaptada al nostre
nivell. D'aquesta manera, a poc a
poc les diferents fibres musculars
s‘adapten i es modifiquen per
suportar l'exercici requerit.

* Realitzar un bon escalfament
muscular previ a l'exercici.

« Entrenar la fase excéntrica de la
contraccio muscular. Aixd també
ens ajudara a prevenir la majoria de
lesions musculars esportives, ja que
aquestes es produeixen també en la
fase excéntrica.

* Una adequada hidratacid i nutricié.
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\ COMTRACTAR-LOS

En el cas de no haver pogut evitar-
los, podem pal-liar els efectes pro-
vocats pels cruiximents de les se-
glients formes:

* Repos relatiu i disminucid de la
intensitat o carrega en el treball. Si
el dolor persisteix més enlla d'una
setmana, possiblement ens trobem
davant d’'una lesié més greu.

« Aplicacié de fred (gel), per regular la

inflamacié i el dolor.

« Pel que fa a la nutricid, sera neces-
sari una bona hidratacié. També
podem fer una aportacio extra
d‘acid gras omega-3, que actua com
a antiinflamatori (es troba, princi-
palment en el peix blau).

* Per altra banda, la combinacid de
proteines (provinents de la carn i el
peix) i hidrats de carboni de baixa
carrega glucémica (contingudes

en fruites i verdures) ens ajudara a
recuperar les reserves de glucogen i
a reconstruir el teixit danyat.

La millor manera d‘augmentar
el rendiment fisic és fer una
aportacio optima de nutrients
durant el periode de regenera-
cié, provocant una supercom-

pensacio, és a dir, una major

tolerancia a l'esfor¢, augmen-

tant el seu volum, resistencia i
funcionament.

Recordem sempre que el millor
tractament és la prevencio.
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