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TRATAMIENTO Y EJERCICIOS
PARA ROTURA DE ADUCTOR.

La rotura de aductor es una lesion que se define como la interrupcion
total o parcial de las fibras musculares que lo componen.

Como cualquier rotura muscular la intervencion dependera del grado
de afectacion, nosotros vamos a ofrecerte una serie de herramientas
replicables y medibles en consulta para que puedas manejar con mas
seguridad a estos pacientes.

Recordad que ahora nuestras entradas de blog estan apoyadas con
contenido en formato de video que complementan la informacion
aqui compartida. Para ampliar tu conocimiento te recomiendo que
leas |la entrada y veas el video al completo. En menos de diez minutos
(mucho menos que cualquier cola ahora en Navidad para lo que sea)
tendras la informacion mas relevante sobre roturas de aductor.

MECANISMO LESIONAL Y VALORACION

Es interesante que tengais la visual completa del paciente desde el
momento en que se rompe hasta el punto que cumple con su
rehabilitacion y puede volver a su practica deportiva. Por tanto, las dos
preguntas claves que os tenéis que hacer son:

SI NO QUIERES PERDERTE NADA, ENTRA EN NUESTRA LISTA DE EMAIL.
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MECANISMO LESIONAL Y VALORACION

¢Por qué se rompe el aductor?

Normalmente las roturas de aductor no tienen un mecanismo
lesional muy concreto. Sin embargo, si que existen ciertas
peculiaridades que comparten; un movimiento triplanar de la cadera,
activacion muscular rapida durante un momento de estiramiento de
las fibras musculares, en cadena cinética cerrada o abierta. Ejemplos:
cambio de direcciéon o chutar, entre muchos otros.

¢ Como valoro la situacion a nivel clinico para aterrizar en consulta la
gravedad de la lesion?

En clinica el paciente tipo suele ser una persona que practica algun
deporte donde la carrera y los cambios de ritmo suelen estar
involucrados (a menudo es el futbol este deporte).

Si acude a consulta con una lesion reciente puede presentar un
hematoma en la zona, dolor a la palpacion, dolor al estiramientoy a la
contraccion e impotencia funcional. Con todos estos datos ya
practicamente podrias afirmar que presenta una rotura. Sin embargo,
si tienes un ecografo ya lo bordas y despejas cualquier minima duda
que puedas tener.

SI NO QUIERES PERDERTE NADA, ENTRA EN NUESTRA LISTA DE EMAIL.
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GUIA DE EJERCICIOS PARA ROTURA DE ADUCTOR

Ya sabes como se rompe y coOmo se evalla, ahora vamos con el como
organizamos nuestro tratamiento.

SEMANA'I

La primera semana nos enfocaremos en controlar el dolor y darle al
musculo el estimulo necesario para que las fibras musculares
regeneren de manera adecuada a través de ejercicios de fuerza
general y especifica (esta forma de distribuir los ejercicios sera igual
durante todo el proceso).

Pautas para el paciente:

-Peso muerto como ejercicio de fuerza general. Dosis: 3-4 series de 6-
12 repeticiones, RIR 3-4. Muy importante que sea sin dolor.

-Para la fuerza especifica paciente en decubito supino, triple flexion

de 90° de miembro inferior y le mandamos realizar apertura y cierre
de cadera en un rango no doloroso. Dosis: 3-4 series de 8-10

repeticiones.
Dy, AT
Z \//

SI NO QUIERES PERDERTE NADA, ENTRA EN NUESTRA LISTA DE EMAIL.



TRATAMIENTO Y EJERCICIOS
PARA ROTURA DE ADUCTOR.

GUIA DE EJERCICIOS PARA ROTURA DE ADUCTOR

SEMANA 2

En este momento iremos trabajando el paso a la unilateralidad del
miembro lesionado al mismo tiempo que introducimos trabajo de
core.

Pautas para el paciente:

-La fuerza general la trabajaremos con ejercicios como la zancada.
Dosis: 3-4 series de 6-12 repeticiones con RIR 3-4 sin dolor.

-En el caso de la fuerza especifica realizaremos ejercicios “chop and
lift” para trabajo de core, y adduciones en bipedestacion con goma
(tratando de aguantar la fase excéntrica. Dosis: 3-4 series de 8-10
repeticiones tratando de aumentar la intensidad, siempre sin dolor.
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GUIA DE EJERCICIOS PARA ROTURA DE ADUCTOR

SEMANA 3

Si el dolor nos lo permite introduciremos por completo ejercicios
unilaterales tanto de fuerza general como especifica. Y ademas,
gestos que repliquen la actividad a desarrollar por parte del paciente

Pautas para el paciente:

-En el apartado de fuerza general trabajaremos con ejercicios
unilaterales como puede ser una sentadilla bulgara o peso muerto a
una pierna. Dosis: 3-4 series de 1-6 repes a RIR 2-3 sin dolor,
aumentando intensidad y volumen.

-En la fuerza especifica tendremos aquellos movimientos de la
actividad de mi paciente y el ejercicio por antonomasia para los
aductores, el Copenhague. Dosis: 4 series de 10-12 repeticiones sin
dolor, aumentando intensidad, volumen y velocidad.

Esto es una guia, no un protocolo. Una hoja de ruta que establece
patrones a tener en cuenta, cumpliendo con los requisitos clave

aspectos como qué ejercicios emplear e incluso los tiempos de
rehabilitacion pueden ser variables en cada caso.
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;CUANDO PUEDO VOLVER A HACER EJERCICIO DESPUES
DE UNA ROTURA DE ADUCTOR?

Aqui en este punto ya eres todo un “pro” en el tratamiento de las
roturas de aductor, pero falta que pongamos la guinda. ;Cuando le
doy el alta a mi paciente?

Seria sensato pensar que con medir fuerza y funcionalidad con
respecto a la pierna contralateral no lesionada seria suficiente, suena
simple. Pues no, la evidencia arroja indicios que nos hacen pensar que
medir exclusivamente parametros relativos a la capacidad fisiologica
del musculo es insuficiente.

Otros parametros interesantes a controlar mas alla de los bioldgicos,
son los que los fisios aglutinamos en las banderas amarillas. Es decir,
todos aquellos aspectos psicosociales relativos a la autopercepcion de
seguridad del sujeto para volver a su deporte.

En caso de detectar que mi paciente tiene miedo a volver a exponerse
a situaciones reales de juego, miedo a romperse de nuevo, una baja
autopercepcion de capacidad respecto a la tarea a desempenar etc.
Sera mejor que lo trabajemos, o de lo contrario, el riesgo de re-rotura
puede ser mayor.

SI NO QUIERES PERDERTE NADA, ENTRA EN NUESTRA LISTA DE EMAIL.
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CONCLUSION

La parte fisioldgica podras gestionarla excepcionalmente gracias a
todas las herramientas que te hemos ofrecido en el blog y la parte
psicosocial es crucial no descuidarla. De olvidarnos de ella, podemos
Incurrir en un riesgo innecesario de recidivas.

Pasate por el video para encontrar ejemplos e informacion de gran

calidad que completa al 100% tus habilidades de manejo con estos
pacientes.

VIDEO DE REGALO
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