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Cruiximents: 

2. cruiximent 
Font Diccionaris terminològics del TERMCAT 
Àrea temàtica Esports 
Adoloriment muscular d'un esportista o un practicant d'un esport, en forma de punxades, que apareix de 24 a 48 hores després d'haver fet un exercici físic d'una intensitat o una durada excessives per a la seva condició física. [...](tiretes no és correcte)
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Tipus de contraccions i cruiximents (agujetas)

Una de les poques conseqüències desagradables que té l’exercici físic, especialment per a aquelles

persones que no hi estan acostumades, és el dolor muscular o cruiximents (agujetas, en castellà) que

apareix el dia següent de fer l’exercici (per exemple, de musculació). Es tracta d’allò que

anomenem dolor muscular d’aparició tardana i que, en la literatura científica, es coneix com a

DOMS (Delayed Onset Muscle Soreness). La cultura popular té diferents versions sobre l’origen

d’aquest mal i sobre els remeis que cal aplicar (prendre sucre, beure aigua amb llimona, etc), però

no tenen cap fonament científic i no eviten els cruiximents.

Els cruiximents són el resultat de petites lesions que es produeixen als músculs, especialment en els

seus extrems, on s’uneixen als tendons. Se sap que aquestes petites lesions es produeixen durant les

contraccions excèntriques dels músculs que estan sotmesos a un esforç d’una intensitat o d’una

durada desacostumada . D’altra banda, els cruiximents són poc habituals (o, quan es produeixen,

són poc intensos) durant les contraccions concèntriques. La raó d’aquest comportament diferent del

múscul també es coneix. Així, durant la contracció excèntrica d’un múscul s’activen menys fibres

musculars que durant la contracció concèntrica. Per tant, la tensió que ha de suportar cada fibra

muscular és major en una contracció excèntrica. Això fa que el risc de patir microlesions sigui

també més gran durant una contracció excèntrica.

Tenint en compte que tot moviment combina contraccions concèntriques i excèntriques (del mateix

múscul o de músculs diferents) és gairebé impossible evitar el dolor muscular com a conseqüència

d’un esforç d’una intensitat o d’una durada desacostumada.

L’escalfament, inclosos els estiraments, no eviten els cruiximents. De fet, els estiraments, quan són

una mica intensos, provoquen cruiximents, ¿per què? El múscul no es deixa estirar i, quan ho fem,

reacciona contraient-se. Aquesta contracció que experimenta el múscul mentre l’allarguem

mitjançant l’estirament és una contracció excèntrica. Com a tal, propicia aquestes microlesions que

després provocaran el dolor que anomenem cruiximents.

Només hi ha una manera d’evitar els cruiximents: iniciar el període d’entrenament incrementant

progressivament la durada i la intensitat de l’esforç. La ingestió de llimona o d’aigua amb sucre o

els estiraments no tenen cap efecte a l’hora d’evitar aquestes microlesions que provoquen el dolor

muscular.

Convé que sàpigues que els cruiximent desapareixen més aviat si tornes a fer l’exercici que els va

provocar. Si, equivocadament, optes per no fer exercici, els cruiximents no desapareixeran fins

passats 4 o 5 dies. Si el dolor és molt intens i generalitzat, pots demanar els teus pares que

t’acompanyin al metge perquè et recepti un antiinflamatori.
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3.2. El mito de que las agujetas desaparecen tomando bicarbonato o agua con azúcar (Casimiro, Ruiz y García, 1998)
    Cuando una persona acomete una práctica de ejercicio o una práctica deportiva después de un período carente de ejercicio físico, sufre un proceso agudo de dolor muscular que coloquialmente se conoce como "agujetas", y que desde el punto de vista científico se denomina dolor muscular postesfuerzo de aparición tardía (DOMS) (Dorbnic, 1989). 

    Este dolor, que aparece a partir de las 24 horas después de finalizado el ejercicio y que puede permanecer hasta 7 días, es una entidad cuyo origen en el pasado ha causado controversia. La investigación acerca de su origen y tratamiento ha clarificado que el ácido láctico no es el responsable del DOMS, sino la prevalencia de contracciones excéntricas, que producen microroturas en la unión músculotendinosa (McArdle y cols., 1986; Dorbnic, 1989). 

    La contracción excéntrica en la que se produce una elongación del músculo simultánea a la contracción, para una misma carga de trabajo, utiliza mucho menos oxígeno, menos ATP y se reclutan menos unidades motoras, por lo cual va a ser menor el número de fibras que soportan la carga y por lo tanto será mayor la tendencia a lesionarse su unión con el tejido conectivo. 

    A causa de la creencia de que las agujetas se producen por los cristales de lactato, estas personas ingieren agua con bicarbonato e incluso agua con azúcar para combatir estos cristales, lo que supone una posibilidad de generar molestias gastrointestinales, y resultado infructuoso, porque éstas no desaparecen. 

    Si el lactato fuese el responsable de las agujetas, cómo explicar las mayores sensaciones de dolor con las contracciones excéntricas, cuando las isométricas y las concéntricas son las que generan mayor cantidad de lactato. 

    La alternativa más correcta consiste en evitar, al iniciar un programa de ejercicio físico, aquellos ejercicios que generan las "agujetas", como correr, saltar, etc., ya que en estas actividades las contracciones excéntricas son muy numerosas y de gran intensidad. Hay que dosificar los esfuerzos de una manera progresiva y gradual. Se trata, por tanto, de una medida preventiva. En el caso de que las agujetas se hayan instaurado, se hace necesario repetir el mismo ejercicio que las provocó, pero a menor intensidad, pues ya existe cierta adaptación a tal ejercicio y se han de evitar otros ejercicios ante los cuales no existe adaptación y que pueden provocar mayor dolor postesfuerzo tardío. 
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