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METODO STRETCH AND SPRAY 

 

Indicazioni: traumi muscolari (CONTRATURE - CRAMPI) 

Obiettivo: trattamento immediato all’ evento traumatico, che ha il compito di  migliorare i crampi e la contrattura 

Quando farlo: da eseguire immediatamente DURANTE il dolore  

 

 

1. Paziente posto in posizione comoda e stabile 

2. Fissare l'estremità del muscolo coinvolto  

3. Irrorare con getti paralleli di liquido raffreddante (spray ghiacciato) seguendo la lunghezza dei fasci del muscolo 

coinvolto in direzione dell'area di dolore riferito a 10/15 cm dalla cute 

4. Immediatamente dopo l'applicazione allungare progressivamente il  muscolo (stretching)  fino al raggiungimento 

della soglia del dolore 

5. Ripetere la sequenza (da 2 a 6 volte) sino al raggiungimento della massima escursione possibile dei movimenti 

passivi e sinchè il dolore non è cessato 

6. Completare la procedura con l’'applicazione locale di un panno o ausilio in gel caldo-umido  

7. Se il dolore è molto, farsi aiutare nell’allungamento 

 

 

TECNICHE DI STRETCHING 

 



METODO R.I.C.E 

Indicazioni: traumi muscolari e lesioni (STIRAMENTI - STRAPPI - INDICATO ANCHE NELLE DISTORSIONI) 

Obiettivo: terapia in acuto subito dopo l'evento traumatico, che ha il compito di bloccare l'infiammazione e il danno 

vasale, immobilizzare l’arto colpito e stabilizzare i tessuti. Il ghiaccio contribuisce ad attenuare il dolore e a ridurre il 

gonfiore e l’infiammazione. 

Quando farlo: da eseguire immediatamente dopo la lesione per le successive 24 ore  

 
 

1. Togliere l’indumento dalla parte colpita 

2. Applicare il ghiaccio (non direttamente sopra la cute) sulla parte lesa ogni 2/3 ore per 10/15 minuti 

3. Proteggere il muscolo da possibili ulteriori traumi immobilizzandolo con bendaggio elastico non troppo stretto 

4. Tenere a riposo il muscolo infortunato facendo attenzione a non compiere movimenti che provochino 

dolore: l’arto colpito va tenuto sollevato 

5. In caso di lesione molto dolorosa agli arti inferiori ricorrere ai bastoni canadesi, non camminare sull’arto 

6. In caso di lesione molto dolorosa agli arti superiori ricorrere ad una fascia di supporto per braccio  

7. In caso di slogatura o distorsione di caviglia o polso, ricorrere ad un tutore steccato 

ATTENZIONE: Nonostante il R.I.C.E rivolgersi dal medico se il dolore è di tipo trafittivo e non si riesce a muovere il 

muscolo ed ogni attività dopo il trauma è cessata, se c’è un versamento evidente con ematoma o gonfiore 

 

FASCE - TUTORI - ORTESI 

• IN CASO DI LESIONE DI II E III GRADO AGLI ARTI INFERIORI, SARA’ NECESSARIO L’UTILIZZO DEI BASTONI 

CANADESI (ENTRAMBI) CHE POTRETE AFFITTARE NELLE FARMACIE O PRESSO IL NOSTRO STUDIO 

• IN CASO DI LESIONE AGLI ARTI SUPERIORI, SARA’ NECESSARIO L’UTILIZZO DI UN TUTORE DI SUPPORTO 

PER BRACCIO CHE POTRETE AFFITTARE NELLE FARMACIE O PRESSO IL NOSTRO STUDIO 

• IN CASO DI SLOGATURA AL POLSO O ALLA CAVIGLIA SARA’ NECESSARIO L’UTILIZZO DI UN TUTORE 

CONTENITIVO STECCATO CHE POTRETE AFFITTARE NELLE FARMACIE O PRESSO IL NOSTRO STUDIO 

PREVENZIONE E MANTENIMENTO PER EVITARE RECIDIVE 

Seguendo alcune semplici regole è possibile ridurre il rischio di procurarsi delle lesioni muscolari da trauma indiretto, 

durante la pratica dell’attività sportiva. Prima di iniziare è fondamentale praticare un adeguato riscaldamento e degli 

esercizi di stretching specifici, soprattutto se si tratta di un muscolo che ha già subito traumi in passato. Se si hanno 

già avuto stiramenti per evitare recidive, in caso di allenamenti al freddo sarà indispensabile vasodilatare il muscolo 

prima della gara o allenamenti mediante ausili termici (creme o spray termoattivi etc.). In caso di contratture pregresse o 

trigger point, risolverle con la massoterapia. Un muscolo contratto è molto più a rischio. Nel caso di sport esplosivi o di 

endurance, l'alimentazione sportiva e l'integrazione con proteine, amminoacidi, omega 3, potrebbero migliorare 

l'irrorazione, l'ossigenazione e il tessuto muscolare. In caso di iper allenamento o affaticamento stare a risposo, nel caso 

non si possa integrare con complessi specifici. 

PER GLI ATLETI (amatoriali e professionisti) 

Anche se siete amatori, è necessario prima di iniziare un attività fisica qualunque essa sia, di sottoporsi ad un consulto 

specialistico per verificare: il vostro stato di salute (circolazione, cuore, sistema immunitario, ormonale) e di funzionalità 

muscolo-scheletrica e tendinea. Lo Studio Salvi, propone una consulenza sportiva che si avvale di un team di 

professionisti (Medico - Massoterapista - Preparatore atletico - Nutrizionista), pronto a fornire supporto per 

migliorare la vostra performance, individuare le carenze ed i punti di forza per evitare traumi indiretti ed eventi avversi 

dovuti ad una non idonea preparazione, carenze, mal modulazioni organiche e funzionali. 

http://www.dottoressasalvi.com/alimentazione-sportiva/
http://www.dottoressasalvi.com/integratorialimentari/


TRATTAMENTO POST-ACUTO 

La contrattura: l’atleta che si procura una contrattura riesce solitamente a terminare la gara senza troppi fastidi. Il dolore 

compare dopo la partita o il giorno seguente. Non v’è una lesione muscolare, ma un' alterazione del tono muscolare o di 

una parte di esso come reazione ad uno stimolo troppo intenso e prolungato. A volte può apparire con dei crampi che 

limitano il movimento e forniscono un dolore acuto che si risolve mediante stretching. 

 

→ TERAPIA IN STUDIO: la terapia è rappresentata nell' immediato con la tecnica STRECH AND SPRAY ed il giorno 

successivo all' avento con massaggi miofasciali e terapia termica sinchè non si risolve la contrattura. Nel caso di atleti la 

prognosi è di 4-7 giorni (rientro in gara). 

 

Lo stiramento: l’elongazione provoca un dolore immediato e vivo ma generalmente non impedisce il proseguimento 

dell’attività; tuttavia il fastidio tende ad aumentare progressivamente diventando forte a riposo. In caso di stiramento è 

fondamentale cessare ogni attività (gara o l’allenamento) per evitare di peggiorare il quadro e procurarsi una distrazione 

muscolare. Come nel caso della contrattura, anche nello stiramento non v’è una lesione delle fibre muscolari, ma 

un’alterazione marcata e localizzata del tono muscolare; in questo caso all’interno del muscolo si può apprezzare un ben 

definito “cordone” doloroso e anche il soggetto, a differenza della contrattura, sa individuare bene la zona colpita. 

→ TERAPIA IN STUDIO: dopo la somministrazione del metodo R.I.C.E. nelle prime 24 ore, ossia ghiaccio, bendaggio, 

arto alzato e riposo; nella seconda giornata si potranno praticare a discrezione dell'operatore mesoterapia, ultrasuoni, 

crioterapia, laserterapia ed argillo terapia; in terza giornata si eseguirà un’ecografia per escludere la presenza di una 

lesione muscolare ed in caso di negatività dell’ecografia, si potrà procedere con laserterpia, ultrasuonoterapia, e tape. 

Dalla quinta giornata massaggi, stretching ed allenamento progressivo. Su indicazione medica potranno essere usati 

anche farmaci antiinfiammatori e miorilassanti. La prognosi di uno stiramento è di circa 15 giorni (rientro in gara). 

Tuttavia nonostante la ripresa dell’attività, il paziente sarà sotto controllo medico ed eseguirà fisioterapia a giorni alterni 

ancora per una settimana circa. 

La distrazione o strappo: si dividono in I°, II°, III° in relazione all’entità della lesione muscolare. L’ematoma è tanto 

maggiore quanto maggiore è il numero delle fibre muscolari interrotte. La distrazione è caratterizzata dall’insorgenza di 

un dolore acuto, trafittivo, che l’atleta sa individuare bene in un preciso punto del muscolo e che gli impedisce di 

continuare l’attività nell'immediato. Più esteso è il danno muscolare, maggiore è la sintomatologia 

→ TERAPIA IN STUDIO: dopo il R.I.C.E in tutti i gradi effettuato immediatamente l’infortunio  valutare ecograficamente 

la lesione. Se l’edema non è molto esteso, è possibile effettuare precocemente terapie fisiche (dopo 48 ore) mediante 

ultrasuoni, impacchi caldo-umidi, mesoterapia, laserterapia. La ripresa agonistica può avvenire dopo 20-30 

giorni attraverso esercizi di stretching (senza dolore) e potenziamento muscolare progressivo. In caso di lesione di III 

grado sarà necessaria una valutazione ortopedica che potrà prevedere una speciale ingessatura o l’ intervento chirurgico 

di sutura muscolare. 

 

L’ALIMENTAZIONE 

Durante il recupero è importante alimentarsi con pasti leggeri e ricchi di minerali, vitamine, proteine, oli vegetali  e cereali 

e che stimolano i processi riparativi. Cereali integrali e ricchi di omega e minerali quali farro, quinoea e miglio. Legumi, 

crucifere, bianco d’uova. Semi di zucca e lino. L’idratazione risulta essere importante, bere acqua temperatura ambiente 

a piccoli sorsi il più possibile. Fare pasti frequenti e leggeri evitando le abbuffate. Preferire la dieta mediterranea. Evitare 

durante la ripresa, fumo ed alcool che rallentano la rigenerazione. 

 

NOTE GENERALI 

Le informazioni contenute in questo opuscolo rappresentano un valido aiuto per la corretta gestione dei traumi muscolari 

siano essi di origine diretta o indiretta. Nel caso di ferite aperte, fratture, lussazioni sarà bene rivolgersi direttamente al 

medico. Nel caso di lesioni di II e III grado i metodi diagnostici sono l’ecografia o la RMN, da effettuarsi 72 ore dopo 

l’evento, per permettere all’operatore di identificare la lesione. 

ATTENZIONE: I protocolli per il trattamento delle lesioni muscolari, non si sostituiscono al fisioterapista, ma nascono per 

fornire al paziente ed alla famiglia una guida. E’ comunque necessario intraprendere questo percorso riabilitativo 

attraverso l’aiuto di un terapeuta. 

 

Dr.ssa Monica Salvi 

Massoterapia - Terapia del dolore - Rieducazione funzionale  

392-8009225 - segreteria.dottoressasalvi@gmail.com 

http://www.dottoressasalvi.com/stretch-and-spray/
http://www.dottoressasalvi.com/triggerpoints/
http://www.dottoressasalvi.com/terapia-infrarossi/
http://www.dottoressasalvi.com/mesoterapia-transdermica/
http://www.dottoressasalvi.com/ultrasuoni/
http://www.dottoressasalvi.com/laserterapia/
http://www.dottoressasalvi.com/argilla-terapia-dolori/
http://www.dottoressasalvi.com/terapia-ecoguidata/
http://www.dottoressasalvi.com/laserterapia/
http://www.dottoressasalvi.com/ultrasuoni/
http://www.dottoressasalvi.com/taping-posturale-neuro-muscolare/
http://www.dottoressasalvi.com/triggerpoints/
http://www.dottoressasalvi.com/protocolli-di-riabilitazione/

