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Hidroterapija Ir Masažas Esant Padų Fasctitui 

Plantarinis fascitas, arba plantarine s fascijos už degimas, gali sukelti stiprų skausmą pe dos 

apac ioje, daž niausiai kulno arba pe dos skliauto srityje. Tiesiogine  s ios bu kle s priež astis – 

per didelis pe dos raumenų nuovargis. Kai s ie raumenys is senka ir nebegali tinkamai 

palaikyti pe dos skliauto, papildomas kru vis tenka plantarinei fascijai, kuri is  prigimties 

ne ra skirta svorio laikymui. De l to ji gali plys ti, sukelti skausmą ir už degimą (Sinclair, 2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Rizikos veiksniai: 

• Ploks c iape dyste  ar pries ingai – auks tas pe dos skliautas; 

• Nelanksti pe da; 

• Silpni blauždos raumenys; 

• Per greitas be gimo treniruoc ių intensyvumo ar atstumo didinimas; 

• Antsvoris ar padide jusi blauždos raumenų įtampa, kurie dar labiau apkrauna fasciją. 

(Sinclair, 2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Gydymo galimybės: 

Gydymas gali apimti konsultaciją su podiatru, tempimo ir stiprinimo pratimus, tinkamos 

avalyne s pasirinkimą, proloterapiją ar ortopedinių (individualiai pagamintų) pe dų įtvarų 

nes iojimą. Jei konservatyvus gydymas nepadeda, taikomos kortižono injekcijos į fasciją 

arba chirurginis fascijos atpalaidavimas (Sinclair, 2008). 

Masažo terapeuto vaidmuo: 
Kaip masaž o specialistas, galite pade ti sumaž inti diskomfortą ir skatinti gijimą taikydami 

masaž o technikas bei hidroterapiją. Pastaroji padeda maž inti už degimą ir mals inti 

skausmą. Savimasaž as naudojant ledo pripildytą gažuoto ge rimo butelį efektyviai sumaž ina 

už degimą ir padeda is tempti įsitempusius audinius. Kontrastine s procedu ros taip pat 

skatina gijimą ir maž ina už degimą (Sinclair, 2008). 

Masaž as, atliekamas po ledo ar kontrastinių procedu rų, pagerina kraujotaką ir padeda 

atpalaiduoti įsitempusius giliuosius blauždos raumenis. Vis de lto svarbu suprasti, kad nors 

masaž as ir hidroterapija gali sumaž inti simptomus, tikrosios s ios traumos priež astys turi 

bu ti nustatytos bendradarbiaujant su gydytoju – tik tuomet galima pasiekti ilgalaikį 

pagere jimą (Sinclair, 2008). 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

SAVAIMINIS MASAŽAS NAUDOJANT LEDU PRIPILDYTĄ GAZOTO GĖRIMO BUTELĮ 

Trukmė ir dažnumas 

10 minuc ių. Atlikite pries  masaž o seansą. Kaip namų procedu rą, tai galima atlikti du ar tris 

kartus per dieną (Sinclair, 2008). 

Procedūra: 

1. Pripildykite apie 690 ml. plastikinį gaiviųjų ge rimų butelį vandens ir už s aldykite jį. 

2. Klientas 10 minuc ių vartytų pe dą pirmyn ir atgal virs  buteliuko. Už uot re męsi visu ku no 

svoriu į buteliuką, sle gis neture tų bu ti labai didelis, kad jaustųsi s velnus is tempimas,  

raumens, sausgysle s ir fascijos. 

3. Prade kite masaž ą. 

(Sinclair, 2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

KONTRASTINĖ PĖDŲ VONIA 

Specialios instrukcijos 

S velnu s, neskausmingi judesiai, atliekami, kol pe dos ir kulks nys yra vandenyje, dar labiau 

padidins vietinę kraujotaką (Sinclair, 2008). 

Trukmė ir dažnumas 

10 minuc ių. Atlikite pries  masaž o seansą arba jo metu. Kaip namų procedu rą, tai galima 
atlikti du ar tris kartus per dieną (Sinclair, 2008). 

Procedūra: 

1. Pripildykite du gilius kibirus arba vonias vandens, vieną 43 °C, o kitą 12 °C temperatu ros. 

2. Įde kite abi pe das į kars tą vandenį 3 minute ms. 

3. Įde kite abi pe das į s altą vandenį 30 sekundž ių. 

4. Pakartokite 2 ir 3 veiksmus dar du kartus, is  viso tris kartus pakartodami kars tą, o po to 

s altą vandenį. 

(Sinclair, 2008). 
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