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Piccoli traumi e contusioni

Nel caso di dolori muscolari lievi da ra& reddamento o 
da piccoli traumi sono utili massaggi delicati e prolun-
gati con creme o gel a base di farmaci antiin* ammato-
ri  e antidolori* ci oppure a base di estratto di arnica; è 
opportuno eseguire movimenti corretti, che non impe-
gnino la parte colpita e non si deve forzare, sperando 
che il dolore “si sciolga”. E’ comunque buona norma 
fare sempre esercizi di riscaldamento prima di inizia-
re un’attività sportiva per prevenire strappi muscolari.
Un caso particolare è il cosiddetto torcicollo: si ha una 
contrattura solo su un lato del collo, che può essere 
causata dall’esposizione a un brusco cambio di tempe-
ratura (il classico “colpo d’aria”) a cui i muscoli sono 
molto sensibili, o a un movimento sbagliato. Si chiama 
così perché costringe la persona a una posizione che 
consente di avvertire meno dolore. Il minimo tenta-
tivo di forzare tale posizione, oppure di movimento 
del capo provoca un dolore acuto. E’ utile l’applicazio-
ne di calore, per esempio utilizzando un termoforo.

Orario continuato
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