W Collegi
\J de Fisioterapeutes
de Catalunya

Massatges i
estiraments
per a cames
cansades

El cansament a les cames sovint apareix
per ladificultat del retorn de lasang ales
venes quan es passa moltes hores dem-
peus, sobretot sense moure’s.En
aquests casos ens pot ser Util practicar-
Nos una pressio circular suau que vagi
avancant des del turmell cap ala cuixa,
de manera que afavorimel retorn de la
sang venosa. Tot i aixo, si hi hainflor exa-
geradaoalguna zonadelacamaesta
calenta o envermellida, poden existir
contraindicacions o requerir altres trac-
taments.

Descansar assegut amb les cames
aixecades oreclinades ens ajudaraare-
duir la sensacié de cames cansades i fa-
cilitara el retorn vends. També és til rea-
litzar estiraments suaus de lamuscula-
tura del panxell, tal com us expliquem tot
seguit.

Per estirar els musculs del panxell,
una bona opcio és fer-ho dempeus incli-
nant-nos cap endavant i fent serviruna
paret coma suport. El peu del costat del
panxell a estirar ha d'estar endarreriti
amb el genoll en extensio. Laltre peu
s’had'avancar oferint-nos suport. Incli-
narem el cos cap endavant deixant tota
la planta del peu que queda retardat en
contacte amb el terra. El que busquem
realitzant aquest estirament és una ten-
si6 lleugera al panxell, que no ha de pro-
duir dolor i ha de durar uns 15-20 se-
gons. Afegirem uns segons de pausa
sense tensid i repetirem I'exercici dues o
tres vegades més.

Podem realitzar, també, el mateix
exerciciamb el genoll del costat del pan-
xell aestirar en flexid. Amb aquest estira-
ment notarem tibantor més a prop del
turmelli,d'aquesta manera, estirarem
capes de musculs més profundes.

Recordeu que els fisioterapeutes us
podem ajudar a millorar el problemade
mala circulacio —principal causa de les
cames cansades, juntamentamb la pre-
disposicio geneticai estar moltes hores
dempeus-—ia prevenir-loamb eficacia
gracies al'ampli ventall de tecniques que
fem servir,com arala pressoterapia,
I'electroestimulacio, el massatge manual
per al drenatge localitzat, i també us po-
dem proposar programes d'exercicis ac-
tius que us ajudaran a millorar la circula-
cio.
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