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La
termoterapia

La termoterapia és I'aplicacio de calor
com a terapia o part d’'un tractament.

La calor en si mateixa no treu el dolor,

pero proporciona un alleujament tem-
poral.

Els fisioterapeutes som professio-
nals que sovint utilitzem la crioterapia
com a part dels nostres tractaments i
sabem en cada moment que, com i
quan és més adient I'aplicacio de calor
i/0 fred. En una mateixa sessio de fisio-
terapia i a la mateixa persona, segons
el que volem tractar, podem aplicar ca-
lor per preparar el muscul per aun
tractament i fred al final per disminuir
eldolor.

L'aplicacio de calor:

“Augmenta el reg circulatori i dilata
els vasos sanguinis (vasodilatacio),
amb la qual cosa el muscul millora la
seva oxigenacio i la recepcié de nu-
trients.”

“Bloqueja la transmissio de senyals
de dolor al cervell”

“Disminueix la pressié sanguinia.

En tensions musculars, rigidesa i
contractures ajuda a relaxar els
musculs augmentant-ne l'elasticitat i
ho complementa amb petits estira-
ments que milloren encara més el seu
estat.” Abans d'entrenar-se pot ajudar a
augmentar la flexibilitat i a evitar le-
sions.

No és recomanable aplicar calor a
traumatismes durant les primeres 48
hores, quan hi ha pérdua de la sensibili-
tat o molesties, embarassos, zones
d'inflamacié, hematomes i contusions,
i a persones que es tracten amb anti-
coagulants o que tenen problemes car-
diacs i hipertensions. La seva aplicacié
no ha de superar els deu minuts i mai
ha de ser directament sobre la pell ni
combinada amb cremes, ates que pot
provocar cremades severes. L'aplicacié
es pot repetir de dues a cinc vegades al
dia. Ens podem posar calor amb aigua
calenta ala dutxa a la zona afectada,
podem aplicar també calor amb bos-
ses d'aigua calenta, manta eléctrica,
estoreta electrica, hot pack, parafina,
tovalloles calentes, etc.

Altres mitjans que també sén, en
certa manera, terapia amb calor sén la
sauna, que serveix per eliminar toxines,
relaxar i regular la pressio sanguinia; el
bany turc, que és calor humit i que dis-
minueix les impureses de la pell i millo-
rala capacitat respiratoria; el jacuzzi, i
les piscines climatitzades.
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