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I crampi muscolar i

Quando l ’att iv i tà f is ica v iene bruscamente interrotta a causa d i un forte dolore ad un muscolo,
molto simi le ad una f i t ta che però non scompare immediatamente ed impedisce d i cont inuare
l ’eserciz io, questo evento si ch iama crampo.
Questa parola molto comune e spesso è ut i l izzata solo per sent i to d ire o per sensazioni provate
g ià in precedenza, quind i è importante chiar i re i l fattore scatenante d i questo dolore acuto ed
improvv iso.

Cosa sono i crampi
I crampi non sono altro che improvv ise contrazioni muscolar i involontar ie ed autoindotte , che
si manifestano genera lmente durante un’att iv i tà ne l la quale si compie uno sforzo, s ia questa
att iv i tà sport iva, o lavorat iva, o ancor p iù sempl icemente lud ica. Il muscolo si contrare
tetanicamente, c ioè senza p iù r i lassarsi e la contrazione aumenta sempre p iù, s ino a far male
ed impedire quals iasi mov imento d i que l la parte.

Le cause de i crampi
Sono molte e var ie le mot ivazioni o cause de l l ’ insorgenza de l crampo, queste vanno da una
al imentazione scorretta, ad una cond izione d i supera l lenamento o af fat icamento eccessivo, o
stress psich ico e sempre perché sol i tamente, queste inducono ad uno squi l ib r io d i e lement i
nutr ient i . Dic iamo innanzitutto che queste vengono faci l i tate dal la perd ita d i l iqu id i e sa l i
minera l i , ecco i l perché de l la manifestazione durante lo sforzo f is ico.
Infatt i , quando svolg iamo un’att iv i tà perd iamo l iquid i . A lcuni penseranno forse che questa f rase
non abb ia senso ed invece tengo a precisar lo, v isto che molte volte mi trovo a dover sp iegare
che i l sudore non è lo sciog l imento de i grassi de l nostro organismo, ma sempl icemente un
meccanismo di re f r igerazione da parte d i quest ’u l t imo, che consente d i non superare una
determinata temperatura corporeea, a l f ine d i sa lvaguardarne l ’ integr i tà .
Comunque, durante la sudorazione perd iamo sostanze minera l i ed acqua. Questa perd ita
provoca uno squi l ib r io e lettro l i t ico ne i nostr i muscol i . Ecco perché è important iss imo bere
durante un’att iv i tà f is ica. Le sostanze che decid iamo di inger ire dovrebbero essere a base d i
sod io, magnesio, ca lc io, potassio.
Questo è uno de i metod i per tentare ci scong iurare l ’ insorgenza d i crampi. Un altro metodo è
fare stretch ing sia pr ima, che dopo lo sforzo f is ico. Inoltre , sarebbe megl io aumentare i l lavoro
f is ico un po’ a l la volta, senza voler esagerare sin dal l ’ in iz io. In questo modo i l muscolo si
ab ituerà, adattandosi gradualmente (attraverso la supercompensazione) a l l ’ intensità sempre
maggiore de l l ’att iv i tà f is ica.
Abb inate a questa prat ica sport iva, anche un immediato re integro d i l iqu id i e sa l i minera l i , con
apposit i c ib i o bevande che contengano le g iuste quant i tà d i sod io, magnesio, ca lc io e potassio
Ma cosa dobb iamo ev itare d i inger ire pr ima di fare un’att iv i tà sport iva?
Ant istaminic i e d iuret ic i per esempio non sono molto ind icat i , favor iscono la perd ita d i l iqu id i ,
g l i a lco l ic i neanche a par larne, oltre a creare sovraccar ich i abnormi a l fegato favor iscono la
d is idratazione.
Un’a l tra p iccola attenzione è ev itare d i mang iare pr ima del l ’a l lenamento , c ioè ev itare d i
mangiare in un arco d i tempo che può var iare dal l ’ora a l le due oer pr ima del l ’a l lenamento. La
d igest ione ut i l izza la maggior quant i tà d i sangue de l nostro organismo, sottraendo i l c i rco lo
abbondante d i questo, in tutte le a ltr i part i de l nostro corpo e pred isponendo quind i
ipotet icamente i muscol i , a l l ’ insorgenza d i eventual i crampi.
E a l vostro abb ig l iamento avete mai pensato?
S i d ice che i l nero (soprattutto a l la luce de l sole) assorba p iù ca lore e che faccia sudare e
questa potrebbe essere anche una de l le concause d i crampo, quind i indument i ch iar i saranno
p iù ind icat i . Part ico lare attenzione invece va al mater ia le con cui sono fatt i , certo que l l i
p last i f icat i non aiutano (anche se molte volte vengono proposte come cure d imagrant i , ecco
che qua poi s i sv i luppa la concezione che i l sudore è lo sciog l imento de i grassi) , megl io
l ’ut i l izzo d i cap i che assorbano i l sudore e fanno trasp irare la pe l le per garant ire così la
termoregolazione de l l ’organismo.

La prevenzione è la mig l iore cura
Una cura speci f ica per i crampi non esiste , l ’un ica soluzione è re integrare per prevenire .

Come reag ire a i crampi
Se i l crampo è g ià in atto, ev itare d i contrarre la parte interessata, cercando invece d i
r i lassar la e massagg iandola sino a che non sent irete la tensione d iminuita e al lungando
gradualmente i l muscolo attraverso un eserciz io d i stretch ing dolce. Ev itate i bruschi
mov iment i , che non serv iranno ad altro che a far contrarre ancora maggiormente e sempre p iù
i l muscolo.
Come abbiamo detto a l l ’ in iz io, i crampi non devono destare troppa preoccupazione, v isto che
sono sempl icemente contrazioni tetaniche de i nostr i muscol i… e spesso dovute a cause banal i .
Ma dobb iamo invece fare attenzione quando i crampi s i manifestano cont inuamente p iù volte i l
g iorno ed anche quando non st iamo svolgendo alcuna att iv i tà f is ica.
In quest i casi megl io andare dal medico d i f iducia che ci a iuterà a cap ire le cause d i queste
contrazioni improvv ise o ancor megl io a ind ir izzarci verso un medico specia l izzato.
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