Estimados lectores!!

Esta vez mi historia medica es de codo,especialmente el codo de tenista.

Qeuieres mas information,llama me,Roberto Groothuis,tel.618607858,

Physioterapeuta (de esport) y terapeuta manual.

Codo de tenista 
La epicondilitis lateral(codo de tenista) es el nombre de una condición en la que la parte externa del codo duele y es sensible al tacto.

¿Como ocurre?

El codo de tenista se produce cuando se usan excesivamente los músculos del antebrazo que enderezan y levantan la mano y la muñeca.Cuando estos músculos se usan demasiado,se hala de los tendones repetidamente en el punto de conexción (el epicóndilo lateral).Como consecuencia,los tendones se inflaman.

Síntomas

-dolor o sensibilidad en la parte externa del codo

-dolor al enderezar o levantar la múneca y la mano

-dolor que se hace más agudo cuando se levanta un obeto pesado con un codo recto

-dolor cuando uno cierra el puño,agarra un objecto,aprieta una mano o gira la manija de una puerta

 Tratamientas
-colocar hielo sobre por 10 ó 20 minutos cada 3 ó 4 horas durante 2 ó 3 días o hasta que el dolor desaparezca

-usa una banda elástica de enista

-haja los ejercicios recomendados por su profesional médico.Es posible que también le recomiende fisioterápia.

-su profesional médico le puede recomendar una inyección de un medicamento corticosteroide en la región del epicóndilo lateral para reducir la inflamación.

-en casos graves,es posible que haya que operarlo.
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Prevención

-practique su deporte o actividad de forma correcta.

-haja ejercicios de precalentamiento anres de jugar al tenis o de hacer otras actividades con su codo o los músculos del brazo.Estire lentamente su codo y los músculos del brazo antes y después de acer ejercicio.

-colóquese hielo en el codo después de hacer ejercicio o trabajar

-cuando realice actividades laborales,use la postura correca y coloque los brazos de manera que durante el trabajo el codo y los músculos del brazo no se usen excesivamente. 
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