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Sén les dues terapies més comuns per alleujar els dolors
musculars o les molesties en les articulacions. Perd, hi ha un
problema, la majoria dels jugadors 1 jugadores de futbol no
tenen molt clar quin han d’utilitzar, si el fred o la calor.

La resposta rapida és: depén de quan recent és el dolor o si
es tracta d’un malestar recurrent.

Per regla general, una lesid nova causa una inflamacid en la
zona afectada habitualment, per la qual cosa el fred pot
actuar per reduir el flux sanguini i per tant, evitar que es
produeixi una major inflamacid.

La calor, per la seva part, és més recomanat per dolors
cronics ja que en general un efecte oposat, de major flux de
sang, permet que hi hagi una curacidé més rapida.

Investigacions recents recomanen la formula general d’optar
per la terapia fred primer i despres tractament amb calor.

Els experts en medicina esportiva expliquen que aplicar fred
pot ser fonamental en les primeres 48-72 hores (3 dies despres
de produit la lesidé. ELl gel pot reduir el mal del teixit
secundari i alleugerir el dolor de la zona afectada.

La recomanacié és aplicar el gel durant 20 minuts cada hora,
per evitar que es produeixi cremades a la pell, sobre tot en
zones inflamades o on hi hagi una contusid provocada per un


https://www.mcf.cat/2017/04/20/utilitzar-correctament-el-fred-i-la-calor-en-les-lesions/
https://www.mcf.cat/2017/04/20/utilitzar-correctament-el-fred-i-la-calor-en-les-lesions/
https://www.mcf.cat/2017/04/20/utilitzar-correctament-el-fred-i-la-calor-en-les-lesions/
http://www.mcf.cat/wp_mcf/wp-content/uploads/2017/04/friocalor.jpg

cop.

La millor opci6 és aplicar glacons de gel en una tovallola,
unint els dos extrems 1 colpejar la tovallola per picar el
gel. D’aquesta manera evitarem una possible cremada per fred a
la nostra pell al tenir la tovallola com a contacte i no el
gel, i aconseguim una millor adaptacié al 1lloc de la lesid.

En quines lesions puc aplicar-me el fred, durant els tres
primers dies?

= Sobrecarregues.

= Trencament de fibres.
= Cops.

= Esquincos

= Luxacions

 Fractures

= Tendinitis

Quan no haig d’aplicar fred?

= Despreés d’un periode d’inflamacidé agquda, és a dir,
despres de 3 dies de fer-me la lesié. Del contrari,
retardarem el temps i la qualitat de reparacidé del
teixit.

» Abans de fer exercici: el fred té un efecte sedant i si
apliquéssim fred a la zona abans d’entrenar quedaria
anestesiada i podriem lesionar-nos sense donar-nos
compte. Al mateix temps aquesta disminucid de
temperatura fa que el teixit es torni menys elastic i
perdi forca.

= Si pateixes hipersensibilitat al fred no utilitzis fred.
Existeixen persones al-:lergiques al fred que arriben a
tenir reaccions molt greus a la pell si l'utilitzen.
Tampoc en casos de problemes circulatoris o cardiacs
greus diagnosticats.

Precaucions que s’han de prendre al aplicar fred en una lesié.



Hem de tenir precaucidé amb 1’'0s del gel. Segueix aquestes
recomanacions:

Mai utilitzis directament el gel sobre la pell. Sempre
fes-ho amb una tovallola o una tela que s’interposi
entre el gel i la teva pell.

= Mai superis els 20 minuts d’aplicacié, ja que podriem
crear una paralisi per fred i cremades cutanies.

Podem aplicar calor sempre que hagi passat la fase
inflamatoria (tres dies despres de la lesid). El temps
d’aplicacid sera aproximadament de 20 minuts.

A 1’aplicar calor estem produint un augment de sang a la zona,
una disminucidé de la pressié arterial i un efecte sedant degut
a la relaxacid muscular i alleujament de la fatiga muscular.

Existeixen diferents metodes d’'aplicacié de calor com mantes
electriques, sacs de 1llavors, fangs, parafina, 1lum
d’'infrarojos, etc. No existeix gran diferencia entre aplicar
una cosa o altre, ja que la calor que produim sempre sera
superficial.

En quines lesions puc aplicar calor?

Tingues en compte que solament es pot aplicar calor despres
dels tres primers dies en cas de:

 Contractures.

= Lesions per esforcg.

= Mala postura.

= Rigidesa.

= Abans d’entrenar (per augmentar la flexibilitat i evitar
lesions).

Quan no he de posar-me calor?

Es indispensable no aplicar calor en cas de:



= L’existencia d’'una inflamacidé, és a dir, si la zona esta
calenta o inflamada.

= Durant els tres primers dies després d’'un cop, esquing o
fractura.

= En casos d’anestesia o alteracid de la sensibilitat.

= Processos infecciosos, cardiopaties descompensades, ni
en cas d’'alteracions de la tensidé arterial com en
hipotensid greu.



