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Scienza

Crampi,

ovvero I'incubo degli sportivi

di Vincenzo Liguori

Alzi la mano chi, nel corso di un’attivita sportiva, non abbia
sofferto di crampi muscolari. Patologia frequente, ma altrettanto
sconosciuta ai piu nei suoi meccanismi fisiologici, i crampi sono
I'incubo degli atleti. Vediamo allora di chiarirne le cause,
cominciando intanto con il definirne esattamente le
caratteristiche, aiutati da quanto scrive A. Dewarrat sulla

«Rivista svizzera di Medicina».

A riposo e sotto sforzo

Un crampo & una contrazione invo-
lontaria, dolorosa e visibile di un
muscolo o di una parte di muscolo.
L'inizio & improvviso e puo essere
accompagnato dalla fissazione del-
le articolazioni in una posizione
anormale (ad esempio le dita del
piede rimangono bloccate in flessio-
ne plantare). La durata & di pochi se-
condi o al massimo minuti. Puo in-
sorgere a riposo o, piu frequente-
mente, quando si fa una attivita fisi-
ca intensa. La continuazione dello
sforzo muscolare fa aumentare il
numero di episodi di crampi musco-
lari e la loro intensita.

Come preavviso possiamo avere
delle fascicolazioni. Il seguito sono
dolori sordi e profondi che persisto-
no peralcune ore o giornj.Sesifaun
controllodel sangue, siritrovaunin-
nalzamento degli enzimi muscolari.
Sul piano elettrofisiologico si osser-
va una scarica ripetitiva, involonta-
ria e sincrona di potenziali di unita
motrici vicine ad una frequenza fino
a200-300 Hz.

Una contrattura invece € una con-
trazione muscolare dolorosa, invo-
lontaria, transitoria, che sopravvie-
ne sempre durante uno sforzo o su-
bito dopo. Questa & una prima im-
portante differenza. Il crampo puo
venire anche ariposo, lacontrattura
mai.

Sul piano elettrofisiologico non si ri-
scontrano potenziali. Puo essere as-
sociata a parestesie e a presenza di
mioglobina nell’urina. La causa &
sempre una disfunzione del sistema
contrattile della fibra muscolare.
Una mialgia & un dolore muscolare
senza contrazioni. Spesso il termine
di spasmo muscolare ¢ utilizzato in-
differentemente come sinonimo di
crampo. Anche questo & un errore.
Lo spasmo & una contrazione mu-
scolare involontaria e duratura,
spesso senza presenza di dolore.
Lafascicolazione, infine, &€ unascari-
ca spontanea di una parte o della to-
talita delle fibre muscolari di una
unita motrice, che si rende visibile
sotto forma di movimenti ondulato-
ri alla superficie del muscolo.

Raccorciamento e
allungamento

Il raccorciamento del muscolo é il
primo meccanismo che scatena il
crampo. L'allungamento € in grado
di interromperlo. Tutti infatti hanno
potuto sperimentare che é sufficien-
te effettuare un movimento di allun-
gamento del muscolo per dare im-
mediato sollievo. Ricordiamo la ma-
novra classica per i crampi del pol-
paccio, che sono i piu frequenti.
Gamba tesa, e spingere immediata-
mente la pianta del piede, afferran-
do le dita, con movimento dolce e
progressivo ottenendo cosi l'allun-
gamento dei muscoli del polpaccio.
Sesiedasoligambatesa, puntarele
dita del piede contro il terreno e
spingere con forza come se si do-
vesse sollevarsi sulla punta delle di-
ta. Stessa manovra se ad essere col-
pite sono le dita del piede. Un legge-
ro massaggio del muscolo puo aiu-
tare ad attivare la circolazione e
ritardare la ricaduta. Se si continua
lo sforzo per un certo tempo, & co-
munque pressoché certo che il
crampo si ripresentera in una forma
ancora piu dolorosa. In caso diinter-
ruzione momentanea dell’attivita
sportiva, non fermarsi del tutto. Un
muscolo raffreddato sara piu sog-
getto ai crampi. E bene quindi conti-
nuare a mantenere una certa attivita
seppure leggera.

Quandoicrampiinsorgono di notte,
allora significa che si € assunta nel
sonno una posizione sbagliatao che
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la tensione nervosa ha portato ad
una iperattivita della muscolatura
degli arti inferiori. Spesso pero non
siriesce ad individuare la vera causa
per cui certe persone sono pill SO0g-
gette di altre.

Caldo e disidratazione

Nell’attivita sportiva sono il caldo e
la conseguente disidratazione la
causa predisponente per i crampi.
Anche uno sforzo inadeguato al li-
vello di allenamento o alle capacita
muscolari dell’atleta, soprattutto se
prodotto a freddo, pud scatenare i
crampi. In caso di temperature ele-
vate nell’ambiente, con presenza di
alto tasso di umidita, la perdita di ac-
qua puo arrivare anche ai tre litri per
ora. Non é solo il sudore la causa
della dispersione di liquidi dall’or-
ganismo. L'attivita respiratoria, con
aumento degli atti inspiratori, pro-
voca una grossa perdita di acqua.
Possiamo verificarlo con un sempli-
ceesperimento. Respirandoinfretta
su una superficie vetrata, vedremo
in pochi secondi condensarsi del va-
pore ed in seguito delle vere e pro-
prie goccioline di acqua, tutte prove-
nienti dai polmoni.

La perdita di liquidi comporta una
diminuzione del volume di sangue
circolante, con conseguente ipovo-

lemia e diminuzione della pressio-
ne. Tutti questi fattori, sommati in-
sieme, comportano una alterazione
della circolazione e del metaboli-
smo muscolare, a causa del dimi-
nuito afflusso di sangue. La sudora-
zione abbondante comportatanche
la perdita di sali minerali, in partico-
lare di sodio.

Anche la deplezione del magnesio
sembra giocare un ruolo predispo-
nente per i crampi. [l magnesio in-
fatti agisce sulla giunzione neuro-
muscolare con diminuzione della li-
berazione dell’acetilcolina e depres-
sione diretta della muscolatura
scheletrica. Un supplemento di ma-
gnesio non provoca in ogni caso ef-
fetti collaterali, il che spiega la sua
frequente prescrizione.

Non rimane quindi che raccoman-
dare una buona reidratazione prima
dello sforzo fisico prolungato, so-
prattutto se svolto in ambiente cal-
do-umido. Per rifornire le riserve di
acqua ed elettroliti dell’'organismo,
occorre iniziare a bere gia prima di
iniziare I'attivita sportiva, senza at-
tendere lo stimolo della sete. Da pre-
ferire sono bevande ipotoniche, da
assumere in piccole quantita (non
piu di 2 decilitri per volta). Le bevan-
deisotoniche sonocontroindicate in
quanto, oltre che ad essere assorbi-
te piu lentamente, rischiano di au-
mentare troppo I‘'osmolarita del
sangue richiamando ulteriore liqui-
do extracellulare all’'interno dei vasi.

E invece proprio I'equilibrio osmoti-
co del liquido contenuto nello spa-
ziotrale cellule che deve essere pre-
servato. Il sudore, ricordiamolo,
contiene solo una piccola percen-
tuale di sali minerali. Quello di cui
necessitiamo, in caso di abbondan-
te sudorazione, & quindi soprattutto
acqua. Per ottenere una giusta con-
centrazione delle bevande, qualora
sivoglia far uso di integratori a base
di zuccheri e sali minerali, basta se-
guire un piccolo accorgimento. Di-
luire le bevande con una quantita di
acqua doppia rispetto a quella indi-
cata dal fabbricante, il quale del re-
sto ha tutto l'interesse a vendere di
pit e quindi consiglia dosaggi e
concentrazioni superiori a quanto il
nostro organismo necessita real-
mente.

Un buon riscaldamento preliminare,
la gradualita dello sforzo, un ade-
guato livello di allenamento sono
comunque le basi necessarie per
prevenire l'insorgenza dei crampi
muscolari. Qualora poi dovesse suc-
cedere, solo l'allungamento imme-
diato ed il riposo possono consenti-
re un recupero rapido senza dolori
residui. Continuare I'attivita sporti-
va, se € proprio necessario, & possi-
bile. Sara comunque altamente pro-
babile che i crampisiripresentino ad
intervallo di tempo ravvicinato, fino
a costringerci ad interrompere del
tutto lo sforzo. Il recupero poi, occor-
re saperlo, sara molto piu lungo. B
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