La contractura es una hipertonía de un fascículo o grupo de fibras musculares, de aparición repentina tras un esfuerzo notándose una tensión ó abultamiento localizado doloroso que impide el normal desarrollo de la actividad. 
Es importante diferenciarla de una posible rotura de fibras, ya que el tratamiento es diferente. 
Los miorelajantes y la fisioterapia(masajes relajantes) así como la aplicación de calor (analgésico y relajante) vienen muy bién. APLICA CALOR
Con respecto a las actividades compatibles, la natación es la mejor para los días siguientes (tras respetar 48-72 horas de reposo total). 
Los estiramientos de la musculatura son muy necesarios, y el padecer contracturas evidencia un excesivo tono que debe combatirse con mayor elasticidad : PREVENCIÓN.
