SPORT E MEDICINA

performance atletica, dopo la competi-
zione per ridurre i tempi di recupero e
vincere la fatica. L'incremento del flus-
so ematico potrebbe in effetti sia ap-
portare pill ossigeno al tessuto musco-
lare sia facilitare la rimozione delle tos-
sine che si accumulano dopo uno
sforzo fisico ma, come riportato in pre-
cedenza, non esistono ad oggi studi
scientifici che possano avvalorare que-
ste ipotesi; in letteratura esiste soltanto
uno studio (Bale P, 1991) che riporta
un’efficacia del massaggio nella rimo-
zione dell’acido lattico.

I DOMS (dalayed-onset muscle soreness),
ovvero il comune “male ai muscoli”
che si avverte dopo uno sforzo musco-
lare intenso, rappresentano un serio
problema per la maggior parte degli
atleti, in quanto il dolore fastidioso e
cronico che essi avvertono riduce la
funzione dei loro muscoli e di conse-

guenza la loro performance. Normal-
mente questi dolori si avvertono tra le
24 ¢ le 72 ore dopo uno sforzo musco-
lare, soprattutto se eccentrico, e posso-
no anche rappresentare un fattore di
rischio per eventuali lesioni. Per ovvi:
re a questo inconveniente in passato si
sono utilizzate svariate metodiche qua-
li 'agopuntura, gli ultrasuoni, la sem-
plice crioterapia, la compressione, la
terapia antiinfiammatoria, lo stret-
ching e anche ovviamente il massag-
gio. Numerosi studi riportano una si-
gnificativa riduzione del dolore dopo il
massaggio, legata sempre ad un au-
mento del flusso ematico e linfatico e
ad una diminuzione dell’edema, ma
anche questi dati non godono dell'u-
nanimita dei consensi.

La comprensione dei meccanismi che
inducono il dolore muscolare e delle
modalita di azione delle varie tecniche

di massaggio sono fondamentali per la
scelta corretta del tipo di massaggio da
adottare in una determinata situazione
e per stabilire il numero e la durata
delle sedute. Fondamentale inoltre &
rispettare i tempi di guarigione di una
lesione evitando quindi interventi
troppo precoci che potrebbe non solo
ritardare la guarigione ma addirittura
aggravare il quadro lesivo.

In considerazione di tutto cio e del fat-
to che nel mondo vi ¢ ancora incertezza
circa i differenti tipi di massaggio, i loro
tempi di esecuzione, i loro effettivi van-
taggi in termini di performance e di re-
cupero o prevenzione di un infortunio,
la raccomandazione ¢ di affidare i propri
muscoli a personale qualificato e soprat-
tutto con esperienza in ambito sportivo.

Dott. Luca STEFANINI
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