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Que és la
tendinitis?

Tots parlem de tendinitis a totes ho-
res. En parlen les seccions d'es-
ports dels diaris i de la tele, en parla
tothom que practica algun o altre
esport... S'ha convertit, fins i tot, en
una paraula d'Us freqiient. Pero,
queé és exactament una tendinitis?
Ho sabem?

La tendinitis és la inflamacid pro-
pia del tendd, el teixit que connecta,
que uneix, el muscul al'os, i en fun-
cio de I'evolucid i la seva localitzacié
és d'un o altre tipus. L'afectacio del
tendo és propiament la tendinitis;
hi ha altres termes que s'utilitzen
per denominar una tendinitis, perd
son afectacions diferents. Per
exemple, una tenoperiostitis o en-
tesitis és I'afectacio de la insercio
del tend¢ al periosti (teixit que re-
cobreix I'0s); una miotendinitis és
una afectacio del tendd i, a més, del
muscul, i una tenosinovitis és la in-
flamacio de la beina sinovial del
tendd (el teixit que recobreix el ten-
do).

Hi ha diverses causes que provo-
quen una tendinitis. La més popu-
lar, sense cap mena de dubte, esta
relacionada amb l'activitat esporti-
va i varia en funcié de la intensitat,
la quantitat i la qualitat d'aquesta
practica esportiva.

Altres possibles causes poden
estar relacionades amb una inade-
quada alimentacio o hidratacié. Al-
tres poden ser de caire més meca-
nic i poden tenir relacié amb I'esgo-
tament funcional del mateix tendé.
Les tendinitis també poden estar
relacionades amb el sobreus o so-
bresol-licitacié del tendé quan es
presenta una alteracié o deformitat
de la nostra estructura 0ssia o de
caracter degeneratiu, directament
relacionada amb l'edat i I'envelli-
ment de les estructures.

La tendinitis és una lesio que té
un cert grau de dificultat en la seva
recuperacio, ates que el tendé és
un teixit poc vascularitzat. La fisio-
terapia, amb tecniques de massat-
ge, crioterapia, estiraments muscu-
lars, tractament de punts gallet o
I'electroterapia, és un bon tracta-
ment de la lesié.

Tot i aix0, una bona tasca de pre-
vencié amb el fisioterapeuta en pot
evitar el desenvolupament. La cor-
recci6 del gest, la posturai el treball
funcional de la musculatura ajuda-
ran a evitar, en algun cas, I'aparicio
de la tendinitis.
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