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La tendinitis

Tendinitis és una paraula que tots
hem sentit més d'un cop en dife-
rents situacions i en diferents am-
bits. Es una paraula que tots fem
servir de forma col-loquial, pero quée
volem dir realment quan parlem de
tendinitis?

La tendinitis és la inflamacié pro-
pia del tendd, el teixit que connecta,
que uneix el muscul a l'os, i en fun-
ci6 de l'evolucié i la seva localitzacié
és d'un o altre tipus.

L'afectacié del tendo és propia-
ment la tendinitis; hi ha altres ter-
mes que s'utilitzen per denominar
una tendinitis, perd sén afeccions
diferents. Per exemple, una tenope-
riostitis o entesitis és I'afectacio de
la insercié del tendé al periosti (tei-
xit que recobreix I'os), una mioten-
dinitis és una afectacié del tendé i,
ameés, del muscul, i una tenosinovi-
tis és la inflamacié de la beina sino-
vial del tendd (teixit que recobreix
el tendo).

Hi ha diverses causes que provo-
quen la tendinitis, la més popular
sens dubte és secundaria a I'activi-
tat esportivai variara en funcié de
la intensitat, la quantitat i la qualitat
de la practica esportiva.

Altres possibles causes poden
ser secundaries a una inadequada
alimentacid i/o hidratacid; altres de
caracter més mecanic provocades,
en aquest cas, per un esgotament
funcional del mateix tendo; també
per sobrels o sobresol-licitacié del
tendd quan es presenta una altera-
ci6 o deformitat de I'estructura os-
sia o de caracter degeneratiu, di-
rectament relacionada amb I'edat i
I'envelliment de les estructures.

La tendinitis és una lesié amb un
cert grau de dificultat en la seva re-
cuperacio, ates que el tendo és un
teixit poc vascularitzat. La fisio-
terapia, amb técniques de massat-
ge, crioterapia, estiraments muscu-
lars, tractament de punts gallet o
electroterapia, és un bon tracta-
ment de la lesié. Tot i aixi, una bona
tasca de prevencié amb el fisiotera-
peuta pot evitar el seu desenvolu-
pament. La correccié del gest, la
posturai el treball funcional de la
musculatura, equilibrant i enfortint
de forma analitica els grups mus-
culars que correspongui, ajudaran a
evitar, en algun cas, I'aparicio de la
tendinitis.
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