Hola Diana¡

Por lo que me comentas tu diagnóstico es bastante evidente : tendinitis del biceps por compresión del manguito de los rotadores. De hecho que te duelan los biceps es secundario a tu dolor de hombros, y encaja con un dolor generalizado en la parte anterior de tus hombros verdad?.

En mi trabajo en la piscina como entrenador de natación me toca presenciar muchas lesiones de este tipoo, porque el manguito de los músculos  rotadores del hombro acción al nadar a crol) discurre por un espacio muy comprometido, un “tunel” formado entre el acromium del omóplato, la cabeza del húmero y el ligamento coracoacromial. Explico esto porque el 70% de las lesiones de tendinitis como la que tú describes, tienen su causa en disponer desde que se nace de un menor espacio para que el tendón pase sin fricciones. 

Con respecto a la inestabilidad del hombro esta puede ser debida a una excesiva laxitud ligamentosa, ó más frecuentemente a una falta de tonicidad de los  músculos deltoides, bíceps, trapecio y serrato mayor.

Debes dejar de nadar unas semanas y manteniendo el brazo en reposo y aliviando el dolor con antiinflamatorios; en un primer estadío de la lesión va bién aplicar hielo en la parte superior del hombro. Una vez ceda la inflamación y con ella remita un poco el dolor, se debe empezar un programa de rehabilitación y fortalecimiento de la musculatura que interviene en la dinámica del húmero. Es posible que las molestias persistan hasta que tu musculatura vaya ganando fuerza y estabilice la articulación, es necesario realizar paralelamente ejercicios de elasticidad muscular y tendinosa así como de movilidad articular. Estira mucho biceps, deltoides, dorsal, pectoral....

En el programa de fortalecimiento muscular debes incidir en el deltoides, principal abductor del húmero, incluyendo también ejercicios que soliciten al biceps.

La vuelta a la nataión debes ser con cautela, progresiva y debes realizar un buen calentamiento y trabajo de elasticidad y de movilidad articular de hombros antes de nadar. Así mismo en el crol y en la espalda debes realizar una mayor "rolido de hombros" para facilitar el recobro fase en la que tus brazos van por el aire y así no comprimir excesivamente tu manguito de los rotadores. Suerte y si haces el programa de fortalecimiento y elasticidad que te propongo, pronto estarás nadando sin molestias¡    

Original Message:

-----------------

From: Montero Hernan - Juan Manuel jmmontero@mpib.es

Date: Tue, 5 Feb 2008 19:32:13 +0100

To: acebolla@pnte.cfnavarra.es

Subject: RV: Para Alberto Cebollada

Te paso una consulta para tu "proyecto educativo"

Un abrazo,

-----Mensaje original-----

De: diabrmo@posgrado.upv.es [mailto:diabrmo@posgrado.upv.es] 

Enviado el: martes, 05 de febrero de 2008 19:29

Para: SMTP SPORT LIFE

Asunto: Para Alberto Cebollada

Hola Alberto, soy Diana Bri. Tengo 22 años y me encanta hacer deporte, especialmente natación. Intento ir casi todos los días y hacer al menos unos 1500 metros aproximadamente en 30 minutos. Mi problema es que desde hace tiempo tengo un dolor bastante intenso en la parte de los bíceps (en ambos brazos igual), bueno en la parte externa de los brazos más bien. Es un dolor que se manifiesta al elevar los brazos, por ejemplo al quitarme una camiseta con ambos brazos a la vez. O al separar los brazos del cuerpo. Es que es un dolor bastante extenso, difícil de describir. Un traumatólogo me disgnóstico fatiga muscular después de palparme la zona y según el dolor que tenía, me recomendó nadar menos y sobre todo nadar "a espalda" para evitar sobrecargar los bíceps. A pesar de ello yo no me quede del todo convencida y de hecho el nadar a espalda tampoco me ha solucionado mucho. Porque no es exactamente en los bíceps, es en esa zona pero más hacia la parte externa. Es que es extenso por toda la parte central externa de la zona entre el hombro y el codo. Lo que me interesa saber es si este problema es algo común entre los nadadores o no y si puede ser por alguna postura incorrecta, aunque no lo creo porque he ido mucho tiempo a un curso de perfeccionamiento y nunca me han corregido ninguna mala postura realizando croll. No sabía a quién exactamente de la revista dirigirme, de todas formas si consideras que es mejor que me ponga en contacto con alguna otra persona no hay problema. Pero espero tu respuesta por favor.

Muchas gracias Alberto.
