Puremalihasten lampodkasittely — omahoito-ohjeet

Puremalihasten lampdkasittely voidaan suorittaa kayttaen kosteaa (esim. vesi, kostutettu
pyyhe), kuivaa (esim. kaura- tai geelipussi) tai elektronista (esim. sahkotyyny,
infrapunalamppu) lammaonlahdetta [kuva 1].

Kuva 1.

Lampokasittelyn kerta-annokseen vaikuttaa kaytetty aika ja lammon voimakkuus
(intensiteetti). Yleensa kaytetty aika vaihtelee 5—-30 minuutin valilla. Pidemman kasittelyn
voi jakaa myos intervalleiksi: esimerkiksi 10 minuuttia lampoa — 5 minuutin tauko — 10
minuuttia Iampda — 5 minuutin tauko jne.

Koska kasvojen ja leukojen alue on herkempaa lammolle kuin muut kehon lihakset, on
hyva huomioida, ettei kayta lilan kuumaa lammon lahdetta. lhon suojaksi voi laittaa esim.
ohuen pyyhkeen kaura- tai geelipussin paalle ja varmistaa, ettei infrapunalamppu ole liian
lahella.

Lampokasittelya voidaan tehda tarpeen mukaan 1-3 kertaa paivassa. Akuuteissa lihasten
kivuissa ja kiristyksissa sita suositellaan kuuriluontoisena 1-2 viikon ajan. Pitkaan
kestaneissa jannittyneisyys-, kipu- ja kiristystilanteissa siita on hyotya myos ennen
lihaskasittelyja ja leuan liikeharjoituksia.
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