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MODULO 5  LESIONES MUSCULARES

el

La contractura muscular es una contraccién
involuntaria, sostenida y dolorosa de un musculo
o grupo muscular, que provoca un aumento

del tono muscular y limita la movilidad.

E_QUE SON? CAUSAS FRECUENTES SINTOMAS
4
oL Estrés y tensién emocional # Dolor localizado y persistente
K
‘ﬁa Sobrecarga muscular .~ ® Sensacién de tension o “nudo”
A j ® Rigidez y disminucién del
}i""’l'l Posturas mantenidas o
rango de movimiento
| &:* Frio o cambios de temperatura ® Dolor al estirar o al presionar

Se produce un acortamiento mantenido |
de las fibras musculares y una disminucion O Deshidratacién | ¢ Cefaleas tensionales ascciadas
del riego sanguineo local, generando i (en contracturas cervicales)
dolor y sensibilidad. @ Falta de descanso

ZONAS MAS FRECUENTES

“Wito

CERVICALES Y
TRAPECIOS DORSALES LUMBARES HOMBROS GEMELOS

TRATAMIENTO PREVENCION
0

=5 Masoterapia y técnicas de liberacion miofascial

a
L_‘]1 Mantener una postura correcta

o
Estiramientos suaves y progresivos .:’_|f‘_:||l-:. Realizar pausas activas
.;j]% Calentamiento antes del ejercicio

Ejercicio terapéutico y movilidad " Hidratacién adecuada

=

7
(‘@3 Aplicacion de calor local
jﬁ_@iﬂ
€

Hidratacién y descanso adecuado -D-.,,: Dormir lo suficiente
=T ; e (= :
( [} Manejo del estrés y relajacion ) Gestionar el estrés
Il_r; l:""‘l_."l

~~. FORMACION CONOCIMIENTO PRACTICA () SALUDY m
PROFESIONAL APLICADO CLINICA _\“,‘A/‘ BIENESTAR S il NATURSAIS



wa
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RE NATURSALS TRAUMATOLOGIA FUNCIONAL .
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MODULO 5 LESIONES MUSCULARES

5.3 ROTURA FIBRILAR
GRADO |

Lesion leve de las fibras musculares que afecta

solo a una pequena parte del musculo, sin pérdida

significativa de la funcién ni de la fuerza. . MiciorrosiEa
f, de fibras
- > [
¢ QUE ES? CAUSAS FRECUENTES SINTOMAS /]
rﬁi‘] Sobrecarga repentina * Dolor localizado y agudo en el momento

de la lesion

;7;% Movimientos explosivos . .
® Molestia leve al movimiento o estiramiento

&é Faifag s caleptan darto ® Ligera disminucion de |a fuerza

Pequefia rotura de algunas fibras 5* Fatiga muscular ® Mo suele haber hematoma o es minimo

musculares sin afectar al conjunto

del mdsculo. Mo hay retraccién {E;:«l Entrenamiento inadecuado ® Recuperacion répida con tratamiento _
ni pérdida significativa de fuerza. adecuado l | j'-

| £
GRADOS DE ROTURA FIBRILAR DIAGNOSTICO
GRADO | (LEVE) GRADO |l (MODERADA) GRADO Il (GRAVE) O  Exploracisn clinica

) (palpacién y pruebas funcionales)

[2.]  Ecografia musculoesquelética
* Afecta a pocas fibras musculares * Afecta a un mayor ndmero de fibras * Rotura completa del misculo
® Dolor leve a moderado ® Dolor moderado a intenso # Dolor intenso I:: Resonancia magnetica
® Sin pérdida de fuerza significativa » Déficit de fuerza moderado *» Pérdida importante de fuerza y funcion = (si hay duda o lesién recurrente)
® Recuperacion: 1 a 2 semanas ® Recuperacién: 3 a 6 semanas * Recuperacion: + 2 meses

TRATAMIENTO CONSERVADOR

Fisictaragis TIEMPOS ORIENTATIVOS DE RECUPERACION

Terapia manual, masoterapia,

electroterapia. O
4. Estiramientos suaves %: ﬁ ﬂ: ]:I gj’%ﬂ

Cuando el dolor lo permita.

) Reposo relativo
| = | Evitar la actividad que provoca dolor.

@g Aplicacién de frio
Durante las primeras 48-72 horas.

DiA 1-3 —— SEMANA 1 —* SEMANA 2 — SEMANA 3+

Fortalecimiento progresivo

&E Compresién eldstica

Para reducir la inflamacion. Ejercicios de activacitn y carga Control del dolor  Movilidad suave Fortalecimianto Reintegracidn
progresiva. y la inflamacién y activacidn progresivo y deportiva
- [0 Elevacién muscular propiccepcion gradual
e, ew
E‘I‘ Si hay inflamacién. Reeducacién funcional
Para volver a la actividad deportiva.

El tiempo puede variar segln el musculo afectado, la extension
de la lesion y las caracteristicas del paciente.

PREVENCION
O O
% Al =D oy O Ko
o0l
Calentamiento Progresion gradual Trabajo de fuerza Descanso adecuado Hidratacion y nutricion Técnica correcta en los
adecuado de la carga y flexibilidad y recuperacién optimizadas ejercicios y gestos deportivos

>~ FORMACION CONOCIMIENTO PRACTCA (%) SALUDY oy
PROFESIONAL APLICADO CLINICA 7 BIENESTAR L NATURSAILS
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MUUULU 5 LESIONES MUSCULARES

‘5.4 ROTURA FIBRILAR
GRADON

Lesion moderada de las fibras musculares que afecta ’

a un mayor namero de fibras, pero sin llegar a una

ruptura completa del musculo.

1.
T
% |
\ ;
L s 1

Rotura parcial
de fibras

¢QUE ES? CAUSAS FRECUENTES

,m-:f[ Aumento brusco de la intensidad
o del volumen de entrenamiento

Fatiga muscular acumulada

haz significativo de fibras musculares. Falta de calentamiento

A
Se produce una rotura parcial de un @}
0
Existe dolor, pérdida moderada de fuerza 0
=

S I litecionid ncon Desequilibrios musculares

GRADQOS DE ROTURA FIBRILAR

Gestos explosivos o mal ejecutades

[
Gﬂq Scbrecarga sin recuperacion adecuada

SINTOMAS

# Dolor agudo e intenso en el momento
de la lesién

# Inflamacion y sensibilidad local

® Hematoma en 24-48 horas

® Pérdida de fuerza moderada

# Limitacion funcional moderada

® Dolor al estirar o contraer el misculo

® Tiempo de recuperacion: 3 a 6 semanas

GRADO | (LEVE) GRADO Il (MODERADA)

DIAGNOSTICO

GRADO Il (GRAVE) O

Exploracién clinica

g (4 |palpacion y pruebas funcionales)
e W = — o

| 2. | Ecografia musculoesquelética

| & Afecta a pocas fibras # Afecta a un mayor ndmero de fibras * Rotura completa del misculo
* Dolor leve a moderado ® Dolor moderado a intenso * Dolor intenso _ Resonancia magnética
» 5Sin pérdida de fuerza significativa = Déficit de fuerza moderado * Pérdida importante de fuerza y funcién (iveira valorar ditansion)
® Recuperacion: 1 a 2 semanas * Recuperacion; 3 a 6 semanas * Recuperacion: + 2 meses o cirugia

%,

TRATAMIENTO CONSERVADOR

Eﬁ Repaso relative y proteccién de la zona
|"'?-!,‘ Aplicacién de frio (primeras 48-72 h)
’Tx Compresion elistica

o

Elevacidn si hay inflamacidn

Fisioterapia: masaje transverso profundo,
radiofrecuencia, EPI®

=

Ejercicios de movilidad y estiramientos suaves

Fortalecimiento progresivo y especifico

Reeducacién neuromuscular

| @ [ 3%

‘ PREVENCION
LJ _/J;'l t"a-'\
‘-j‘?g all ﬂ Jr\\ E[ ]]
Calentamiento Progresion gradual Trabajo de flexibilidad Fortalecimiento
adecuado de la carga y mavilidad muscular equilibrado

FORMACION ﬂ CONOCIMIENTO My PRACTICA
PROFESIONAL U CLINICA

L

<7 APLICADD

TIEMPOS ORIENTATIVOS DE RECUPERACION

% - & e 5

DIAS 1-3 — SEMANA 1.2 — SEMANA 3-4 — SEMANA 5-6+

Contrel del dolor Movilidad suave Fortalecimiento Trabajo especifico
y la inflamacién y activacion progresivo y y retorno gradual
muscular propiocepcion a la actividad

El tiempo puede variar sequn la ubicacion, extension de la lesian,
condicidn fisica y cumplimiento del tratamiento.

Descanso y recuperacion Técnica correcta en los Hidratacidn y nutricién
suficientes ejercicios y gestos adecuadas
(A7) SALUDY P
VS opesme | X NATURSAILS
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MODULO 5 | LESIONES MUSCULARES

— —F

5.7 HEMATOMA MUSCULAR

Acumulacion de sangre dentro del musculo

producida por la rotura de vasos sanguineos

a consecuencia de un traumatismo directo.

Acumulacion de sangre

Provoca inflamacion, dolor y limitacién funcional. entre las fibras musculares

¢ QUE ES? CAUSAS FRECUENTES SINTOMAS

] : :
47 Golpes directos en el misculo @ Dolor intenso y localizado

3 ¢ Inflamacién y aumento de volumen
(=7 Traumatismos por caidas o impactos
; ® Coloracion viclacea o azulada

QJ Entradas o chogues en deportes de en la zona

contacto H
El hematoma muscular se produce cuando los o ¢ Sensibilidad al tacto
vasos sanguinecs internos del misculo se rompen I:;{JIT-? Sobrecarga con microtraumatismos [ ] Eigidﬂ: ¥ limitacién del movimiento
a causa de un golpe o traumatisme, generando repetidos s Deblidsd museular
sangre en el interior del tejido muscular. —
Esto aumenta la presién interna y puede l_', Rotura fibrilar o sufrimiento vascular ® En casos graves, dureza o bulto palpable
comprometer la funcidn muscular. durante el ejercicio
GRADOS DE HEMATOMA MUSCULAR DIAGNOSTICO
GRADO | (LEVE) GRADO Il (MODERADOQ) GRADO Ill (GRAVE)

,'::«:', Exploracion clinica
(Y (anamnesis y palpacién)

Ecografia musculoesquelética
(de eleccién)

& Peguefio sangrado intramuscular & Sangrado moderado # Sangrado abundante
® Dolor leve a moderado ® Dolor moderado a intenso ¢ Dolor intenso y persistente S ] Lo
b Eh N : .5 L 7~v] Resonancia magnética
& Inflamacién minima ® Inflamacion y equimosis evidentes # Gran inflamacion y equimeosis extensa 2pEd
® Funcién casi conservada ® Limitacion funcional moderada ® Pérdida significativa de fuerza y funcidn (en casos graves o dudosos)
® Recuperacion: 3 a 7 dias @ Recuperacion: 1 a 3 semanas ® Recuperacion: 3 a 8 semanas o mas

| TRATAMIENTO CONSERVADOR TIEMPOS ORIENTATIVOS DE RECUPERACION

(- ‘1 Reposo relativo y proteccion de la zona

O o)
,r.’?ﬁ;h Aplicacion de frio (primeras 48-72 h) iy . E[ ]:l =
.;“ Compresion elastica §

i Elevacion si es posible

DIAS 1-3 SEMANA 1 SEMANAS 1-3 SEMAMAS 3+

I—'u Fisioterapia: masaje suave, drenaje, ) N
O b ianth il ool idles Eol:tml del dolor,  Movilidad suave Fortalecimiento 1 Retorno grzl-:ilu:::|

i L A : : dik
48 Ejorcicios ds matiidad progresiva inc HET y y activacion prugresmlzr y trabajo  al deporte _t:- actividad
A

: proteccian muscular funcional habitual
7 Fortalecimiento progresivo

. () Retorno gradual a la actividad El tiempo de recuperacién puede variar segin el tamafo del hematoma,

la ubicacién, el estado fisico y la adherencia al tratamiento.

PREVENCION
O O
=D b & 9 <l O
| JAS ol
Calentamiento Fortalecimiento Técnica comrecta Evitar golpes Uso de proteccién Progresion gradual Hidratacion y
adecuado muscular en los gjercicios directos innecesarios adecuada de la intensidad nutricion adecuadas

y deportes
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MODULO 5 | LESIONES MUSCULARES

5.5 ROTURA MUSCULAR
GRADO Il

Rotura completa del musculo o del tenddn

muscular con pérdida total de la continuidad

de las fibras. Implica incapacidad funcional

Rotura completa
del misculo

inmediata y requiere tratamiento médico.

¥

i
-

¢QUE ES? CAUSAS FRECUENTES SINTOMAS

ﬁ”‘r:l Sobrecarga extrema o sobreesfuerzo mdximo ® Dolor agudo e intenso en el momento

| o de la lesién (sensacion de "latigazo”

;%ﬂ Estiramiento forzado mas allé del limite o "desgarro”)

,-_l,rf Golpe directo o trauma contuso ¢ |mpotencia funcional inmediata
@:ﬂf Fatiga muscular severa ® Hinchazén rapida y hematoma extenso .-'|l
| 5e produce una rotura total del misculo f
3 = . . ' imi isibl
o del tenddn muscular. Hay separacion &?‘“ Falta de calentamiento Deh::rmurdad R acimiegte vt
en el musculo

completa de las fibras y habitualmente -

rL'_:'-] Reincorporacion precoz * Imposibilidad para contraer el mdsculo

se acompana de hematoma importante & ]
T - : tras lesicn previa o -
y pérdida de funcién inmediata. ® Dolor a la palpacién y al estiramiento

GRADOS DE ROTURA MUSCULAR DIAGNOSTICO

GRADO | (LEVE) GRADO Il (MODERADA) | GRADO lIl (GRAVE) 0
S Exploracién clinica especializada

% : — ' 3= %1 Ecografia musculoesquelética

* Microdesgarro de pocas fibras * Rotura parcial de numerosas fibras * Rotura completa del misculo
# Dalor leve a moderado
® Funcién casi conservada

Dolor moderado a intenso - Dnlnr intenso : Resonancia magnética
Pérdida parcial de fuerza y funcion * Pérdida total de fuerza y funcion -@
* Hematoma importante

(confirmacién y valoracién

® Recuperacion: 1a 2 semanas Recuperacion: 3 a & semanas

5 de extension
# Recuperacion: + 2 a 6 meses )

(segin el caso)

=

TRATAMIENTO CONSERVADOR TIEMPOS ORIENTATIVOS DE RECUPERACION

i Reposo absoluto inicial

[ 'l::l
“r Aplicacién de frio (primeras 48-72 h) s EI ]J e
¥ Compresién y elevacisn

[ Fisioterapia avanzada (fase subaguda)

B Meraplupontl y i pichatids DIAS 1-7 SEMANA 2-4 SEMANA 4-8 MES 3-6+
:1;, Ejercicios de movilidad progresiva Control del dolor Movilidad pasiva Fortalecimiento Reintegro deportivo
2 Fortalecimiento progresivo y especifico y la inflamacion y activa asistida progresivo y retorno completo

[® Reeducacion neuromuscular y propiocepcion
@ Retomo gradual a la actividad i El tiempo de recuperacion puede variar considerablemente segin la extension
de la lesion, la localizacién, la edad y la adherencia al tratamiento.

PREVENCION
78 =D 7 =
il 2 =
Calentamiento Progresion gradual Fortalecimiento Flexibilidad Descanso y recuperacion Téecnica correcta en Hidratacién y
adecuado y de la carga y la y equilibrio y movilidad suficientes entre los ejercicios y en la nutricién
especifico intensidad muscular adecuadas entrenamientos actividad deportiva adecuadas

FORMACIGN )5 CONOCIMIENTO PRACTICA (R SALUDY " , ‘
PROFESIONAL {\J 5 APLICADD CLINICA N/ BIENESTAR X NATURBSAILS
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=4

‘5.6 CONTUSION MUSCULAR

Lesion producida por un golpe directo sobre el

musculo que provoca la ruptura de pequenos vasos

sanguineos y fibras musculares, sin llegar a producir
e e : o ‘ Pequenas hemorragias
una rotura significativa de la estructura muscular. | -' ) =
_ ' intramusculares

—_— — B ——— - _— —_—

:QUE ES? CAUSAS FRECUENTES SINTOMAS

| 5 Golpes directos durante la pricticadeportiva | @ Dolor localizado immediato

n ® Hinchazdn y aumento de volumen
JJ—- Chogues contra objetos o superfices duras
X | ® Hematoma o cambio de coloracion
-
14 Entradas o contactos con otro jugador ® Sensibilidad al tacto
o x . ® Rigidez muscular
Impacto directo que causa dafio en las fibras iy Calcas glpesosiores gonimpacis

® Molestia al contraer ¢ estirar el misculo
Accidentes o contusiones en actividades

laborales o cotidianas

musculares y vasos sanguinecs, generando EL
inflamacién, dolor y hematoma interne. =
Mo hay ruptura completa del masculo.

& Limitacion funcional leve a moderada

i

GRADOS DE CONTUSION MUSCULAR | DIAGNOSTICO

GRADO | (LEVE) GRADO Il (MODERADA) GRADO lll (GRAVE)

Exploracion clinica
[-E_?a (anamnesis y palpacién)

(5. Ecografia musculoesquelética
(de eleccion)

® Microlesiones y pequefios hematomas & Mayor dafio de fibras y hematoma # Dafo extenso y gran hematoma
® Dolor leve y localizado ® Dolor moderado a intenso # Dolor intenso y limitacion importante "‘5" Resonancia magnética
® Inflamacion leve ® Inflamacidn y rigidez moderadas # Pérdida de fuerza significativa o on casoe o o diclbsos)
® Funcién casi conservada & Disminucion de la fuerza # Limitacidn funcional marcada g
& Recuperacion: 1 a 7 dias ® Recuperacion: 1 a 3 semanas # Recuperacion: 3 a & semanas ¢ mas ‘

| -
TRATAMIENTO CONSERVADOR TIEMPOS ORIENTATIVOS DE RECUPERACION

=y Reposo relativo y proteccién del misculo

é:':u Aplicacidn de frio (primeras 48-72 h) Q Q
'+ Compresion elastica i K = I:[ :[J i ﬁ

~ Elevacion si es posible

b  FlEcterspin; rsale sumveiicrenaje, Diag 1-3 SEMANA 1-2 SEMANA 2-4 SEMANA 4+
~ terapia manual y ejercicios progresivos
T IO R R e R SR | Control del dolor  Movilidad suave Fortalecimiento Retorno gradual a
f gt gj':a o ; e inflamacion y activacion progresivo la actividad y al
. (fase aguda) muscular deporte

I, Fortalecimiento progresivo
.
)

(@) Retomo gradual ala actividad El tiempo de recuperacion depende de la gravadad del golpe,

B la zona afectada y la respuesta individual al tratamiento.
PREVENCION
B : ; 3
B A A B ¢ A Y "R R
| Calentamiento Estiramientos y Uso de proteccion Fortalecimiento muscular Evitar riesgos Calzado adecuado Hidratacion y
| adecuado movilidad adecuada y trabajo de estabilidad innecesarios al deporte nutricion adecuadas
. FORMACION ,ﬂ@ CONOCIMIENTO PRACTICA () SALUDY £y .
ROFESONAL <) APLICADO CLINICA Y meme | L NATURSAILS
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MODULO 5 : LESIONES MUSCULARES

'5.9 TRATAMIENTO CONSERVADOR

El tratamiento conservador es el abordaje inicial en
la mayoria de las lesiones musculares. Su objetivo es
controlar el dolor y la inflamacién, favorecer la reparacion

tisular y recuperar la funcion de forma progresiva y segura.

1. PROTECCION Y REPOSO 2. CONTROL DEL DOLOR 3. RECUPERACION DE LA 4. FORTALECIMIENTO
RELATIVO Y LA INFLAMACION MOVILIDAD Y FLEXIBILIDAD PROGRESIVO
9 se S (=
» Evitar actividades que agraven » Aplicacién de frio local * Movilizaciones suaves ¢ Ejercicios isométricos iniciales.
:I dolor. | | QE'ED "”li” cada 23 k:'lB 72 h) y progresivas. . * Progresion a ejercicios isotonicos
* Reposo relativo: mantener urante las pnimeras 40- - = ; funcionales.
actividad dentro del umbral e Antiinflamatorios (segun o E.st|ram|entc:-5 deipeclﬁc{:rs i i i A ;
lidolor s n rhedita) sin provocar dolor. s Tra a;udexcentncn en fases
2 - 4t ; davanzadas.
» Uso de soportes o vendajes AR AN BT . Tral::?]r.:: de movilidad articular y :
funcionales si es necesario. ) E:::S:r:nic;;n:m = asociado. = :tegra::lan =pechicas gssth
~ eportivo o laboral.
5. MODALIDADES COMPLEMENTARIAS 6. EDUCACION Y PAUTAS
= AL PACIENTE
=)
)

5# ) » Explicar la naturaleza de la lesion
’ e o y los tiempos de recuperacién.
FISIOTERAPIA MANUAL TERAPIA FiSICA LIBERACION MIOFASCIAL ENTRENAMIENTO o knprtariciaide gumphi con
Masaje suave, movilizaciones Ultrasonido, diatermia, Con foam roller, pelotas PROPIOCEPTIVO la progresion del tratamiento.
articulares y técnicas de laserterapia o TENS para de masaje o instrumentos Mejora del control neuromuscular i : b
. E i 2 R : 3 . # Evitar la reincorporacion precoz
liberacion miofascial. acelerar la recuperacion. especificos. ¥ prevencion de recaidas. i
que pueda causar recaidas.
7. EJERCICIOS SEGUN FASE DE RECUPERACION 8. TIEMPOS ORIENTATIVOS DE RECUPERACION
FASE DE FASE DE
FASE AGUDA FASE SUBAGUDA
(0-72h) o (3 - 7 dias) —?  REPARACION —> REMODELACION Lesiones leves (grado |)
(1 - 3 semanas) (2 semanas +) 1 - 2 semanas

Microdesgarros o sobrecargas menores

3 - 6 semanas

@ Lesiones moderadas (grado 1)

Rotura parcial de fibras musculares

<4

I - -
~ L Lesiones graves (grado i) e
* Reposo relativo « Movilidad activa asistida » Ejercicios isotonicos = Ejercicios funcionales | J Y ;IJ g 9 : 3
. " ~="  Rotura completa del masculo 0 mas
» Contracciones somérmicas  + Estiramientos suaves » Trabajo excéntrico ligero 04
suaves (sin dolor) » Ejercicios isométr + Bicicleta estitica o eliptica = * Pliometria progresiva
+ Movilidad articular indalora mdés infensas s Retorno al d‘EFﬂl'tE @ Los ﬁMP'UE- son orientativos Y PUEdEﬂ variar S-EgLrll'I |-E Edadr
la ubicacidn, el tamario de la lesién y la adherencia al tratamiento.

SENALES DE ALARMA
& () 1] M s y €3 CONSULTAR CON UN

‘” - S e oF s (2Ys) PROFESIONAL DE SALUD
Aumento del dolor Hematoma que Pérdida de fuerza Sensacién de "chasquido” Fiebre o signos de
o inflamacion continda creciendo progresiva nuevo ¢ inestabilidad infeccion local
FORMACION r CONOCIMIENTO PRACTICA () SALUDY i :
PROFESIONAL & 7 APLICADD CLINCA < pemese | . NATURSAILS
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B el oy
~ MODULD 5 | LESIONES MUSCULARES ‘ // ( i

kX, -

518 MIOSITIS OSIFICANTE!

Formacion de hueso ectépico dentro del misculo

tras un traumatismo, gEﬂEI’EI'ﬂ"lEI'ItE tras hematomas

o contusiones intensas. Evoluciona por fases y puede

;
limitar significativamente la funcién muscular. \F8 Formacionibsea
' dentro del muisculo
.
:QUE ES? CAUSAS FRECUENTES SINTOMAS
Contusiones o golpes directos fuertes ® Dolor e inflamacion inicial tras el trauma
Desgarros musculares @ Induracion palpable en el mdscule
b5 (Estirariertos violertss & Limitacion progresiva del rango de movimiento
. R h r; s Ciniglhs o ralimas i @ Rigidez y sensacion de cuerpo extrafo
s un proceso de ositicacion heterotopica : s
benigna dentro del misculo esquelético Lr&ﬂ Microtraumatismos repetidos ® Jfickoc'a Aeaicn 0 ey KNGS
desencadenado por un traumatismo. - _ o Puede no doler en fases tardias, pere
No es un tumor ni una infeccién, pero EF'T: Hematomas intramusculares no tratacios limita la funcion
puede confundirse y requiere diagndstico
adecuado.
FASES DE EVOLUCION DIAGNOSTICO
1. FASE INFLAMATORIA 2. FASE PROLIFERATIVA 3. FASE DE OSIFICACION | 4. FASE DE MADURACION € Eenloriin dinica
(0 - 3 SEMANAS) (3 - 6 SEMANAS) (6 SEMANAS - 6 MESES) (6 MESES - 2 ANOS) l__-.::"‘ﬂ [arsiitihesk yinaliasién)

&, Ecografia musculoesquelética
([sequimiento de la evolucion)

=
o) Radiografia

0

¢ Hematoma y edema # Proliferacion de fibroblastos # Fommacion de hueso maduro ® Hueso maduro bien delimitado JJ':' " (detecta calcificaciones

# Dolor, calor local ® Formacion de matriz cartilaginosa ® La lesién se hace palpable dura ® Sintomas minimos o Jusentes a partir de 3-6 semanas)

# 5in formacion dsea visible # |Inicia calcificacion # Disminuye ol dolor # Puede calcificarse completamente RMN

& RMM: edema muscular # Dolor y rigidez moderada ® Limitacion funcional persistente # Limitacién funcional estable E?H}‘; {mejor para fases iniciales
~ y diagnéstico diferencial)

TRATAMIENTO CONSERVADOR TIEMPOS ORIENTATIVOS DE RECUPERACION

1 Reposo relativo y avitar sobrecargas 5

4= Aplicacién de frio en fase aguda (primeras 4872 h) Q [:[ ])
S5 antinfiamatorios (bejo indicacidn midica) e K%XJ C_j%k

':l Frisoberspia: masije suave, movilracones

(7 Uhrasonido terapéutico (para acelerar La 0 -3 SEMANAS 3 - 6 SEMANAS & SEMAMNAS - & MESES - 2 ANOS
© reabsorcién en fases termpranas) y:. &6 MESES

£ Bjercicios de moviicsd progresiva Control del dolor Movilidad suave e N Retorno gradual

f_:_ 3 e inflamacion y control del dolor . a la actividad

[+, Foralecimianto gradual del misculo progresivo deportiva

| (0) Corrsccitn de desequilibrios y téenica departiva
La recuperacién completa depende del tamario de la lesién, su localizacién
y el cumplimiento del tratamiento.

PREVENCION
L'n__“% : 0,
) ) & & O
Calentamiento Fortalecimiento Técnica comecta en Evitar golpes o Descanso suficiente Uso de calzado Hidratacion y
adecuado muscular equilibrado ejercicios y deportes traumatismos directos y recuperacion adecuado nutricion $ptimas
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SJFNATURSALS  TRAUMATOLOGIA FUNCIONAL
Y LESIONES MUSCULOESQUELETICAS

MODULO 5 | LESIONES MUSCULARES

5.2 SOBRECARGAS

La sobrecarga muscular se produce cuando el muisculo

se somete a una demanda superior a su capacidad
de adaptacion, generando fatiga, microlesiones

y dolor, sin llegar a una rotura.

¢ QUE SON? CAUSAS FRECUENTES SINTOMAS

/./‘ Aumento brusco de la intensidad ® Dolor muscular sordo y difuso

: ﬂmﬂ o del valumen de entrenamiento que aumenta con el esfuerzo
B E'g B —_
A .ﬂl‘ A _________“:__-_ | Repeticién excesiva de un gesto ® Sensacion de fatiga o pesadez
. = k "‘"-T_..____

= .r"q?' o movimiento
' ® Disminucién del rendimiento

Son lesiones microscopicas en las fibras Falta de calentamiento ® Molestias al estirar o contraer

musculares y en los tejidos que las rodean, el misculo

producidas por un esfuerzo repetitivo, Recuperacion insuficiente

—= g% Técnica inadecuada )
® Rigidez muscular
@;
® Mejora con el descanso
excesivo o inadecuado sin el tiempo (a dif sl )
i H [ a diterencia de una rotura
necesario de recuperacion. % Efavansiio st

| ZONAS MAS FRECUENTES

—

\
CERVICALES Y
| TRAPECIOS ISQUIOTIBIALES GEMELOS CUADRICEPS ANTEERAZOQOS ZOMNA LUMBAR
FACTORES DE RIESGO TRATAMIENTO

7 Reposo relativo y modificacion de la actividad

—

G

&Eﬁ Entrenamiento excesivo o mal planificado _bf “ i

Aplicacion de frio o calor segin la fase

] e
W) @.'E'

j\%‘ Desbalances musculares

Masoterapia y técnicas de liberacion miofascial

(=
&3‘ Falta de flexibilidad = j.? Estiramientos suaves y progresivos
|:: ?‘:; Estrés y fatiga acumulada \ r’:’-.i? Fortalecimiento progresivo
S : 4 &  Reeducacién del gesto y técnica deportiva
0 fs -
] Hidratacién y nutricién inadecuadas .EE:-;?} Recuperacion adecuada (suefio, nutricion, hidratacion)
PREVENCION
O Q i
g A {—{p o @
Planificar y progresar Realizar calentamiento Martener flexibilidad Fortalecer de forma Descansar y recuperar ~ Hidratarse y alimentarse Escuctare al cuerpo
la carga de entrenamiento adecuado y movilidad equilibrada suficientemente correctamente y respatar los limites
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iu Ve
. o 1}&3}{53;;} S TRAUMATOLOGIA FUNCIONAL
Y LESIONES MUSCULUESDUELETICAS

{ MODULD 5 | LESIONES MUSCULARES ‘

Cada lesion muscular tiene . N ( e
sus caracteristicas, pero el NS :

cuerpo siempre busca lo mismo:

Lﬂ esenct ﬂ/ equilibrio, reparacién y adaptacién. "\3 7.

i ™
TIPOS DE LESIONES MUSCU LAH ES — RESUMEN CDMFAHATIV{}
o RECUPERACION
| TIPO DE LESION QUE OCURRE DOLOR FUNCION | SIGNOS CLAVE ORIENTATIVA
Exceso de carga sin dafio estructural Molestia, fatiga, - 3
/\.7' 5.2 Sobrecargas ciShaRcive, ® Leve Conservada toeithy ke Dias a 1-2 semanas
5.3 Rotura fibrilar Microdesgarro de pocas fibras Leve - - Dolor puntual, .
/J‘ grado | musculares. x Moderado | C2 conservada sensibilidad local 1-3 semanas
.Fg 5 4 Rotura fibrilar Rotura parcial de maltiples fibras g Moderado- =~ Parcialmente " Hematoma leve, 1- 6 semanas
N grado Il musculares. Intenso limitada - dolor al movimiento
& K5 Rotura muscular | Rotura completa del misculo Muy limitada Hematoma importante, 2 - 6 meses
U grado Il R T - © Intenso e dolor fuerte, impotencia e
| | fun-:.:lnnal .
| y Golpe dlret:tn que dafa fibras, Moderado - | Hematoma, inflamacion, 4
® 9.6 Contusion muscular vasos y tejido muscular. = Intenso baniae l dolor localizado 1§ somaiss
(C.-Jﬂ 5.7 Hematoma muscolar Acumulacion de sangre dentro @ Intenso limitads  Hinchazén, coloracion, 1-8 semanas
c.‘_] del muisculo. | sensibilidad (segun tamano)
@ 5.8 Miositis osificante Formacion de hueso ectdpico dentro ® Variable | Limitada Nédulo duro, dolor b semanas -
- del misculo tras un trauma. | progresivamente | persistente, rigidez 2 anos
| @ 5.9 Tratamiento Enfoque no invasivo para la mayoria "y Objetivo: Reposo, control de carga, Segun lesion
conservador de las lesiones musculares. recuperar funcion | movilidad, fisioterapia y evolucidn
T i i 2y
CLAVES DEL TRATAMIENTO CONSERVADOR TIPOS DE RECUPERACION FASES DE RECUPERACION
(Recordatorio répido) (INTERVALOS GENERALES) (Resumen global)

Aguda
Control del dolor e inflamacion
(0-72h)

Subaquda

Movilidad suave
y activacion (3 - 7 dias)

@ Evaluar correctamente
la lesion.

@ Controlar la inflamacidn
sin eliminar la actividad.

Leves (sobrecarga, grado |)
Dias - 3 semanas

Moderadas (grado Il, contusién)
%’ 3 - 6 semanas

& Respetar los tiempos
de recuperacion.

@ Trabajar la movilidad
y la fuerza progresiva.

Reparacion
Fortalecimiento progresivo
(1 -6 semanas)

4[ ]L Graves (grado lll, hematomas grandes)
" 2- 6 meses o mas

7 ;i Remodelacion
No es solo sanar el f%"mrﬂ’ Retorno completo a la actividad

es recuperar o funcidn comp leta.” (6 semanas — 6 meses+)

€2 Escuchar al cuerpo
y ajustar cargas.

1 / -
Cada lesion ensefia algo: © Conocer la lesion »
FE"TIltE tomar mEJﬂT"E!E dEElSlﬂnES.

aciencia, conciencia y respeto por el cuerpo. »’
P oAt sl (@ Tratar a tiempo evita complicaciones.

) El movimiento consciente

El objetivo no es solo volver a moverse, es la mejor medicina.

: sino moverse mejor que antes.
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