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{Qué es la cadera en resorte?

Las nifias, a veces, sufren dolor de cadera. Esta puede ser por varias causas. Una de las mas frecuentes es la
cadera en resorte.

¢Qué es la cadera en resorte?

Se llama cadera en resorte a un chasquido producido en la articulacién o alrededor de la cadera.

Es mds frecuente en nifias adolescentes sobre todo al llevar a cabo movimientos repetitivos en deportes como

danza, saltos en atletismo y deportes que conlleven méas amplitud de cadera.

Los movimientos repetitivos causan friccion de los tendones que irrita la bolsa serosa de la cadera. De esta forma
se desencadena un proceso inflamatorio que causa dolor. Este dolor es mayor al hacer ejercicio y cede con el

reposo.
¢Qué favorece a que se produzca la cadera en resorte?

- Dismetria de miembros inferiores. Suele ser mas frecuente en la pierna mas larga.

- Actividades que exigen rangos de movimientos de rango articular extremo y repetitivo.

- Presencia de alteraciones 6seas (que una cadera esté mas adelantada que otra, por ejemplo).

¢Cuales son los musculos afectados en la cadera en resorte?

En la cadera en resorte puede
verse afectado: tensor de
fascia lata, recto anterior
cuadriceps y psoas.

<Qué sintomas tiene la Cadera en resorte?

. Chasquido audible en la cadera al realizar extensién (movimiento pierna hacia atras), abduccién (separacién
de la pierna) o rotacién externa.

- Dolor lateral en la cadera o profundo en la zona de la ingle.


https://www.familiaysalud.es
https://www.familiaysalud.es/crecemos/la-pubertad/la-actividad-fisica-en-la-adolescencia-un-habito-saludable-para-mente-y-cuerpo
https://www.familiaysalud.es/sintomas-y-enfermedades/aparato-locomotor/extremidades/dismetria-de-miembros-inferiores-que

- Solo hay dolor con el ejercicio.
- Puede haber discrepancia entre el movimiento de ambas piernas al andar por el resalto o por la dismetria.

- Las pruebas exploratorias para identificar este sindrome son: prueba de OBER y test FADIR.

Prueba de OBER Test de FADIR

éQué podemos hacer desde la fisioterapia para mejorar?

Con los estiramientos podemos mejorar la musculatura favoreciendo que el dolor vaya mejorando y que los

musculos no traccionen de la cadera.

En el siguiente DIBUJO te ilustramos los ejercicios de estiramiento de la musculatura de la cadera:
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Realizar estiramiento de la musculatura implicada en este sindrome

Estiramiento de gluteo e isquiotibial Estiramiento de gluteo Estiramiento del piramidal con apovo
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Estiramiento de flexor es de cadera Estiramiento dela banda iliotibial

~ Estiramiento de flexores de cadera
con silla

Estiramiento de gliteos sentado en Estiramiento del piramidal con piernas Estiramiento de aductores piernas
banco cauzadas abiertas
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Tlustre Colegio Profesional de Fisioter apeutas de Andalucia
N° de Colegiado: 5271

Y en estas FOTOS tenéis los ejercicios de cada grupo muscular:






MUSCULO

IMAGEN

EXPLICACION

Cuadrado lumbar:

estiramiento en
esterilla

Tiene muchas
variantes

Paciente en
cuadripedia(a
cuatro
patas)metemos
pierna por dentro
de la otra,
podemos
estirarla(depende
del dolor y nivel
flexibilidad)

Psoas iliaco:

estiramiento de pie

Tiena
variantes,se
puede hacer de
pie y también
sirve para estirar
musculatura
corva/gemelos

Postura
caballero,la
punta del pie que
queda atras
cuanto mas recta
mas estiramiento
notaremos

Psoas
iliaco:estiramiento
en esterilla

La pierna de
atras la podemos
estirartodo lo
que podamos sin
perder flexion de
cadera







Piramidal:
estiramiento basico
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Piramidal:otro tipo
estiramiento
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Tensor fascia lata
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Ponemos el talon
sobre rodilla
flexionada

Nos podemos
ayudar con las
manos sujetando
la piernasi no
llegasemos

La pierna de
atras la podemos
estirar para notar
diferencia de
este estiramiento

De pie,cruzamos
pierna por detras
de la otra,
incrementamos
estiramiento
subiendo el brazo
Podemos apoyar
este brazo sobre
la pared e
inclinarnos para
notar mayor
estiramiento




Movilidad cadera
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Con nuestras
manos ayudamos
a mover nuestra
cadera, podemos
moverla también
hacia los lados
para buscar las
rotaciones

Para saber cuanto tiempo debemos hacer cada estiramiento o ejercicio es aconsejable que el
meédico o fisioterapeuta nos lo diga en funcion de como esté nuestra cadera en resorte
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