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eguro que, algu-

na vez,sentido

calambres mus-

culares en alguna

zona de tu cuer-
po.

Esta sensacion dolo-
rosa puede ser bastante
frecuente y suele ocurrir
mientras practicamos al-
glntipodeactividadfisica.

Si te dedicas a jugar al
fatbol o correr, uotraacti-

vidad agotadora, sufrir de
calambreses mascomiinde
lo que quisiéramos.
Partiendo desde el pun-
to de inicio, los calambres
ocurren generalmen-
te cuando un misculo se
contrae de manera invo-
luntaria. Ademas de sen-
tir un pronunciado dolor,
también nos damos cuenta
delaexistenciadeunapro-
tuberancia que indica que
nuestromusculo hasufrido
agarrotamiento, muy pro-
bablemente por faltadehi-

dratacion.

Por lo tanto debemos
aprovechar los beneficios
del agua y mantenernos
hidratados todo el tiempo.

Algunoscalambrespue-
dendurar solounos segun-
dos o pocos minutos.

Otros, a su vez, pueden
mantenerse por varias ho-
ras,apareciendode manera
intermitente, lo cual pue-
de ser realmente desespe-
rante para quien lo sufre.
Si los calambres son muy
frecuentes, se debe acudir

almédico.

Un aspecto que no po-
demos evitar es que mien-
trasnoshacemos mayores,
laocurrenciade los calam-
bres se vuelve mas y mas
frecuente. Sin embargo,
esto no indica ningtin pro-
blemadesalud, yaqueenla
mayoriadeloscasossetra-
tade calambres benignos.

En otras ocasiones, los
calambres pueden ser una
sefial de que existe cierta
condicion médica o alguna
enfermedad comoladiabe-

tes o el hipotiroidismo.

ZQuésonlos
espasmos
musculares?

A diferencia de los ca-
lambres, los espasmos
musculares ocurren en
momentos enlos cuales no
se estd practicando ningiin
tipo de actividad fisica,
mientras que los calam-
bres son el producto de la
practicadeactividadesfisi-
cas de duracion constante,
acompaifiado de otros ele-

mentos como una posible
deshidratacion.

Cuandolosmisculos se
contraen de manera invo-
luntaria, se producen los
espasmos, los cuales tam-
bién ocasionan dolor.

No existen misculos
en especifico que puedan
sufrir de este tipo de pro-
blemas, ya que estos pue-
denafectar cualquier grupo
muscular.
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Quésonlos calambres muscularesy comoevitarlos

i nos referimos a
un caso en espe-
cifico, podemos
mencionar las
articulaciones
facetarias de la colum-
na vertebral, las cuales al
inflamarse o lesionarse
pueden causar espasmos y
provocar dolor lumbar ein-
clusolimitar elmovimiento
delindividuo.

ZPorquéocurren los
espasmos muscula-
res?

Los espasmos pueden
ocurrir por unahidratacion
pobre,lacual producealte-
racioneselectroliticasenel
cuerpo, provocando asiun
exceso de carga de trabajo
de determinados grupos
musculares.

Al combinarse todos
estos factores, aparecen
los espasmos produciendo
dolor por cortos periodos
de tiempo.

Unarecomendacionque
se debe tomar en cuenta si
ocurre la aparicion de es-

pasmos es masajear lazona
adolorida.

ZComosedebentra-
tarlos espasmos?

Unadelas maneras mas
conservadorasdetratarlos
espasmos musculares son
los relajantes musculares
ylas terapias de ejercicios.

Elpapeldelosrelajantes
musculares esinhibirtodas
lascontraccionesdolorosas
al sedar el miisculo.

Acompafiando este re-
medio con ejercicio para
estirar los musculos, estos
estardn menos propensos a
la tension, aliviando asi el
dolor.

Molestias nocturnas

Mas de una vez hemos
sentido una sensacion de
hormigueo en las piernas
mientras intentamos dor-
mir. La misma se debe a
contracciones repentinas
que provocan la contrac-
cion involuntaria del gru-
po muscular de las panto-
rrillas.
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Otras partes de nuestro
cuerpo que pueden resul-
tar afectados también son
elmuslo o eltambién el pie.

Es importante poder
descansar lo suficiente y
adoptar habitos para tener
mas energia durante el dia.

Causasdelos
calambres
musculares

Existenmuchasposibles
causas de los calambres
musculares, e incluso es-
tos pueden ser el resultado
de otras enfermedades no
tan frecuentes, pero casila
totalidad de los calambres
asociados a actividades fi-
sicas no tienen ningtn tipo
derelacion conenfermeda-
des o trastornos.

Algunos aspectos im-
portantes a considerar son
los siguientes:

B Los calambres del
misculo esquelético pue-
denaparecer tantodurante
la competencia como des-
pués de ella, incluso en la
noche al dormir.

B Loscientificosnohan
podido encontrar una ma-
nerade prevenir o curar los
calambres.

B Sisetratadecalam-
bres relacionados al ejer-
cicio, estos se tratan de
contracciones que pueden
aparecer mientras se prac-
ticaalgtintipo de actividad
fisica o después de la mis-
ma, en el periodo de recu-
peracion.

Se han realizado dis-
tintas investigaciones que
sugieren que la mayoria de
los calambres son ocasio-
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nados por desequilibrio en
la cantidad de liquidos y
electrolitos en el cuerpo,
acompainados con un alto
grado de sudacion.

Otros estudios mas re-
cientes indican que los ca-
lambres producidos por el
ejercicio son el resultado
de la actividad de las mo-
toneuronas alfa.

ZPorquése producen
los calambres
musculares?

Loscalambresmuscula-
res se producen por distin-
tasrazones, entrelascuales
seencuentran:

B Alrealizar una acti-
vidad de intensidad media
oalta, nuestro cuerposeve
enlaobligacién de eliminar
elcalorgeneradoatravésde
latranspiracion.

B De esta manera, a
mediante el vamos expul-
sando agua y electrolitos
de nuestro organismo, y
de igual forma minerales
tales como potasio, sodio,
calcio, cloruroy magnesio.

B Cuando el cuerpo
pierde una cantidad con-
siderable de agua y sales
minerales, el proceso de
comunicacionconlosmis-
culos a través del impulso
eléctricose ve afectado por
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la disminucién de electro-
litos.

&Qué podemos
hacer paraevitar
los calambres?

Prevenir los
calambres

No olvides ningin dia
estirartelo suficiente.

Puedes preparar una
rutina diria de estiramien-
to que dure al menos 30
minutos.

Te daras cuenta de las
mejoras que traera a tusa-
lud, no solamente a nivel
fisico, sino también a nivel
fisiologico. Losestiramien-
tosayudanarelajareltejido
que recubre los misculos,
el cual se conoce con el
nombre de fascia.

De esta manera, la ten-
sion que exista se aliviara
considerablemente.

Por otro lado, la falta
de estiramientos, nos hara
mas propensos a sufrir ca-
lambres en nuestras extre-
midades.

Antesdequesalgasa
ejercitarte

Hidratate bien. Bebe al
menos un vaso de agua.

Esimportante mantener
un consumo abundante de
verduras y frutas frescas.

Si esto no es posible,
puedes probar otras alter-
nativas como la ingesta de
electrolitos en polvo que
mantendran atu cuerpo en
sus niveles optimos.

Antesydespuésde
entrenar

Nunca comiences a en-
trenar sin haber realizado
un calentamiento previo
para que tu cuerpo se pre-
pareparalaactividadfisica.
Este debe estar compuesto
por suficientesejerciciosde
movilidad, acompafiados
delaejecucion deunaacti-
vidadfisicadebajaintensi-
dad. Puedestrotarocorrer
duranteunpar de minutos.
Deigual forma, al terminar
de entrenar debes realizar
los estiramientos corres-
pondientes.

Recomendaciones
paraevitar
calambres:

B Dedicaletiempoatus
rutinas de estiramiento.

B Deténelestiramiento
cuando comiences a sentir
dolor.

B Conocecualessontus
limites.

B Aumentaprogresiva-
mente la intensidad de tus
entrenamientos.

B Descansalosuficien-
te.

B Acude al doctor si
sufres frecuentemente de
calambres.

B Trata de correr en
ambientes frescos y evita
hacerlo en dias muy calu-
rosos.
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