¢ QuEé hacer para evitar los musculos resentidos?

odos sabemos que ejercitarse es bueno para nuestra
salud, pero muchos no lo hacemos. Una de las razones
es gue el ejercicio, a veces, nos causa malestar f sico. Si
entendemos ¢ Moy por qud esto sucede entonces nos
serk méks fécil iniciar y continuar un programa de ejercicios.
Adem#s del dolor muscular resultado de lesiones musculares
como los desgarres; hay dos tipos de dolores que recibe el
mesculo luego de ejercitarse: el agudo, que
ocurre inmediatamente de terminar el ejer-
cicio, y el que se desarrolla 12 horas despuds
de hacer ejercicio.

Dolor agudo

El resentimiento muscular durante e
inmediatamente luego del ejercicio usual-
mente se refleja como simple fatiga, cau-
sada por la acumulaci n de desperdicios
qu micos producto del gjercicio.

Sies as, laincomodidad muchas veces disminuirk luego
de unos minutos de descanso. Una vez el resentimiento
desaparece, usualmente puede continuar ejercitEndose sin
efecto residual alguno. Si la incomodidad persiste a pesar
del periodo de descanso, debe detener su actividad y
descansar la parte del cuerpo adolorida. No debe continuar

EDEL
D"AZ

la rutina si no puede ejercitar esa Area sin dolor.

Dolor muscular

El dolor muscular despu@s de una rutina de ejercicios es
comen, particularmente si no se estk acostumbrado a la actividad.
Si, por ejemplo, no se ha ejercitado por un espacio de 6 meses, y
de pronto camina 3 millas y hace lagartijas (push-ups) y sentadillas
(sit-ups), podra sentir dolor en gran parte de su cuerpo a la
mazana siguiente.

Tambidn podra notar rigidez muscular y debilidad. Estos
s ntomas son una respuesta normal al esfuerzo inusual y son parte
de un proceso de adaptaci n que conduce a una fuerza mayor,
una vez los mesculos se recuperen. El resentimiento generalmente
ocurre durante los primeros dos d as despu@s de la actividad y
cede al cabo de pocos d as.

Causas

Se cree que el dolor muscular es el resultado del des-
garramiento microsc pico de fibras musculares. La cantidad del
desgarre depende de cu£n fuerte o por cu£nto tiempo se ejercite
y el tipo de ejercicio que se realice. Por ejemplo, las actividades en
las que los mesculos se contraen con fuerza mientras otros se
est/n estirando tienden a causar mayor resentimiento.

Estas contracciones excdntricas, como se les llama, proveen
una acci n de freno y ocurren en actividades como descender
escaleras, bajar pesas y realizar movimientos de descenso en
cuclillas (squats) y lagartijas (push-ups).

Ademés del desgarre microsc pico, tambi@n puede producirse
unahinchaz neny alrededor del mesculo, lo que puede contribuir
al dolor. Esta hinchaz n aumenta la presi n en las estructuras
vecinas lo que resulta en un mayor dolor y una rigidez muscular.
Las contracciones musculares excdntricas tienden a causar mi-
crodesgarramiento e hinchaz n por igual.

Prevenci n

Algunas tkcticas pueden, aungque no del todo, evitar el dolor
muscular o, por lo menos, mantenerlo a un mnimo. Una
alternativa es hacer ejercicios de calentamiento cuidadosamente
antes de cada actividad y un enfriamiento completo despu@s de
@sta. Puede hacerse estirando los mesculos que se utilizarkn y
haciendo unos pocos minutos de actividad aer bica ligera que sea
de bajo impacto como caminar o bicicleta.
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