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De: jaime g. e. [mailto:krankis1@hotmail.com] 
Enviado el: miércoles, 04 de febrero de 2009 20:49 
Para: REDACCION SPORT LIFE 
Asunto: para Alberto Cebollada 


hola Alberto,me llamo Jaime, vivo en Ibiza y recientemente he visto vuestra revista y me ha sugerido hacerte una pregunta que me tiene un poco preocupado. 
resulta que sobre junio del 2008 aprxoimadamente mientras estaba corriendo (sobre 1h) tuve unas molestias en la cadera derecha, como si se me enganchara y posteriormente saltara un tendon de esa cadera. 
tras consultar a un par de fisioterapéutas que con anterioridad me habian ido muy bien en diferentes lesiones me diagnosticaron el mal del Piramidal, pues el dolor tenia a parte de la cadera una localización en el lumbar de la misma zona dolorida, parte del femoral posterior(isquiotidiales), incluso abductor de la misma zona (cuando exploraban pòr la zona rabiaba) 
resulta que tras varias sesiones de terapia(incluso acupuntura ) volví a salir a correr y me seguía doliendo las mismas zonas. Cansado de gastar dinero y no avanzar, decidí ir al medico reabilitador de la S.S. pero solo me hacían ultrasonidos y microhondas durante un mes. Creo que no estoy bien del todo por que a veces noto molestias en las zonas descritas. Finalmente tras solicitar el médico una radiografía salió que la cadera derecha(zona donde tengo la molestia) la tengo un poquito más baja que la otra, pero el médico recomendó no poner alza para compensar por que decía que si poniamos alza en el calzado podriamnos causar una escoliosis en columna, Que hiciera vida normal y que entrenara a un ritmo más suave. 
Me he decidido a practicar montainbike y tengo la duda de si puedo volver a sufrir esta dolencia. 
Se puede sufrir del llamado dolor del piramidal haciendo ciclismo? o por el contrario en este tipo de deporte es raro que aparezca esta dolencia? 
y sobre todo que puedo hacer si vuelve a aparecer dicha dolencia. MUCHAS GRACIAS Y ENHORABUENA POR LA REVISTA. 

Hola Jaime¡

por lo que me comentas aunque no me localizas con exactitud pudiera tratarse de una bursitis del trocante mayor del fémur. Ese chasquido te lo notas si pones la mano encima (del femur) en la parte externa de la cadera?

Esta lesión es una inflamación de la bursa o almohadilla que se produce por sobresolicitación (abuso) de los músculos de la cadera. Al inflamarse la bursa roza con el tendón e impiden que se deslice sin fricciones y por eso se nota como un chasquido "cadera en resorte".

Efectivamente esta busitis te puede venir de la dismetrçia en tus piernas que produucen una basculación pélvica y rotación más acusada.

También se produce en los corredores inexpertos o los que carecen de una técnica correcta y cruzan en exceso las piernas al trotar. Según los datos tiene mayor incidencia también en mujeres de caderas anchas si no procuran compensar esa tendencia a cruzar en exceso la pierna antes de su apoyo en el suelo.

Respecto a si es habitual en ciclistas pues también sobre todo relacionada con problemas biomecánicos referentes al posicionamiento de las calas y retroceso del sillín.

Si persite el dolor debes aplicar hielo el la zona, aunque si la lesión la arrastras desde hace tanto tiempo puedes probar como responde aplicando calor.

En tu caso si que un correctivo ortopédico puede resultar de ayuda, pero sobre todo mejorar la técnica de carrera, evitando cruzar las piernas tratando de abrir un poco más la zancada, además de reducir su amplitud. Evita los terrenos duros y las bajadas y realiza un programa de fortalecimiento de glúteos, y otros abductores mediante extensiones y abducciones de cadera.
