
Esta página se tradujo automáticamente y todavía no la ha revisado un médico. La versión en inglés es la versión oficial.

Los músculos son los “motores” del cuerpo: convierten las instrucciones del cerebro en movimiento y fuerza, y

representan gran parte de el peso corporal. A diferencia del cartílago, el músculo posee una verdadera capacidad

de reparación e incluso de regeneración, gracias a un reservorio de células madre especializadas. No obstante,

esa capacidad de reparación tiene sus límites: una pequeña distensión sana sin problemas, mientras que un

desgarro importante o una lesión ignorada durante mucho tiempo suele dejar cicatrices y no recupera su

función plena. En esta página se explica, en un lenguaje sencillo, qué son los músculos y cómo se reparan; luego,

para quienes deseen profundizar, se detalla cómo se contrae realmente un músculo y por qué algunas lesiones

provocan debilidad duradera. 

¿Qué es un músculo y cuál es su función?

Un músculo es un conjunto de células largas y filamentosas (fibras musculares) agrupadas como los hilos de una

cuerda, y ancladas al hueso mediante tendones. Cuando el cerebro envía una señal a través de un nervio, las

fibras musculares se acortan, tirando del tendón y moviendo la articulación. Esa es toda su función: convertir

una señal eléctrica y energía química en fuerza de tracción.

Los músculos cuentan con una rica irrigación sanguínea; por eso sangran y presentan hematomas cuando se

desgarran, pero también por eso tienen una capacidad de curación mucho mayor que tejidos con escasa

irrigación, como el cartílago.

Cómo se recupera el músculo

Tras una distensión o desgarro, el músculo se recupera en varias fases sucesivas:

Sangrado e inflamación (primeros días). La lesión provoca sangrado e hinchazón; entonces intervienen

las células encargadas de la limpieza. Esta es la fase dolorosa y con hematomas.

Regeneración (primeras semanas). Las células madre latentes se activan y generan nuevas fibras

musculares para cerrar la brecha (se trata de músculo nuevo de verdad, no solo tejido cicatricial).
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Remodelación (de semanas a meses). Las nuevas fibras maduran y se reorientan con el uso; la fuerza se

recupera gradualmente.

El problema radica en que la regeneración y la formación de cicatriz compiten entre sí. Una lesión pequeña y

limpia se regenera bien. En cambio, un desgarro grande genera tejido cicatricial fibroso (y a veces grasa) más

rápido de lo que el músculo nuevo puede formarse; este tejido cicatricial es más débil y menos elástico que el

músculo. Por eso, los desgarros grandes o aquellos que no se tratan a tiempo pueden dejar una debilidad

permanente. 

Qué ayuda a la recuperación muscular

Movimiento temprano y gradual. El movimiento suave seguido de una carga progresiva guía al músculo

recién lesionado para que se reconstruya y se alinee; el reposo completo y prolongado provoca atrofia y

rigidez.

No exagerar al principio. Someter una lesión reciente a una carga excesiva puede relesionarla y favorecer

la formación de cicatrices.

Buena salud general. Un aporte adecuado de proteínas, no fumar y un control óptimo de la diabetes

contribuyen a la reparación muscular.

Tratamiento oportuno de las lesiones graves. Algunas rupturas completas (por ejemplo, ciertas roturas

de tendón y músculo) se recuperan mejor si se reparan rápidamente, antes de que el músculo se retraiga y se

atrofie.

Véase también

Cómo funcionan y sanan los nervios — los nervios y la placa motora que activan los músculos

Cómo funcionan y sanan los tendones — cómo la fuerza muscular se transmite al hueso

El tabaquismo y la cicatrización musculoesquelética — por qué fumar retrasa la reparación muscular
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