 CONSULTA MES DE AGOSTO:

Hola! Mi consulta creo que es compartida por mucha gente. De siempre he oido que es malo el crujirse los dedos o hacer que suenen las articulaciones, pero ¿por qué suenan ?es que a mi me suena todo, la espalda, las rodillas, los tobillos, las muñecas...Tengo 23 años y no creo que sea de edad avanzada... je, je¡.

¿Es malo? Yo no lo fuerzo, pero al estirarme después de estar un rato sentado me suenan todas las vértebras. Soy deportista aficionado, hago natación y bicicleta y de vez en cuando hago escalada deportiva. 

Otro duda que tengo es que cuando salgo a correr y llevo un rato, noto una molestia en la rodilla, exactamente en la parte inferior externa, que llega a molestarme al caminar al dia siguiente. Las zapatillas son nuevas y el terreno es blando, estiro bien y caliento siempre, pero cuando llevo media hora ya me tengo que parar porque me empiezan a dar pinchazos. Qué opinas? Estoy pensando en comprar un electroestimulador compex que he leido que va muy bien, incluso para los hombros de nadador, pero son algo caros y no se si son tan efectivos que merezca la pena  

RESPUESTA 

Hola Diego¡ 

Sobre el chasquido articular, aunque parezca sorprendente y cueste creerlo, se debe a la irrupción súbita de una burbuja de gas que explosiona dentro de las articulaciones, al dejar un hueco las superficies articulares bien sea por deslizamiento o al separarse en un movimiento brusco. 

Una vez se producen las detonaciones, para que estas burbujas de gas vuelvan a formarse es necesario que pasen unos 20 minutos, según autores . 

En el caso de la espalda, los chasquidos provienen de las articulaciones interapofisiarias, y no son indicativo ni de que la articulación éste lesionada ni tampoco de que te estén dando muy bien un masaje como la gente cree, simplemente se producen y son inocuas. Hay articulaciones que no suenan, y de hecho cuando una articulación está inflamada tampoco emite sonidos. 

No debes confundir estas detonaciones con las crepitaciones articulares que se producen  por el inevitable rozamiento entre las superficies articulares, sobre las cuales efectivamente no es recomendable insistir y repetirlas constantemente ya que pueden desencadenar una artritis. Solamente si van acompañadas de dolor son indicativo de una afección articular y se debe acudir al médico.

Sobre las molestias de rodillas, es probable que padezcas una “tendinitis de la cintilla iliotibial” sobre la cual encontrarás recomendaciones específicas en el foro. Esta afección por sobrecarga es fácil que se produzca al comenzar los programas de carrera a pie por tener la musculatura débil, ó incluso como dices por entrenar con zapatillas inadecuadas al tipo de pisada y características del deportista, aunque éstas sean “de marca” y nuevas...

Para prevenirla es necesario que incluyas en tus rutinas ejercicios para fortalecer y elastificar los músculos que influyen en la dinámica de las piernas, lo que asegurará un correcto funcionamiento locomotor. Para ello acude a un gimnasio y/ó pedalea; el ciclismo te ayudará a fortalecer tus piernas y a reducir las molestias por el estrés que conlleva la carrera a pié. 

Sobre el electroestimulador, efectivamente es un buen aliado para un deportista pero debes sopesar el precio y el uso que le vas a dar, teniendo en cuenta que nunca debe sustituir a una sesión real de práctica. Tanto los programas de rehabilitación de lesiones como los de fortalecimiento, son útiles porque facilitan al deportista su puesta a punto, la recuperación entre entrenamientos, a la vez que inciden positivamente en la prevención de lesiones. 

Saludos¡ 

