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Hidroterapija Ir MasaZas Esant Pady Fasctitui

Plantarinis fascitas, arba plantarinés fascijos uzdegimas, gali sukelti stipry skausma pédos
apacioje, dazniausiai kulno arba pédos skliauto srityje. Tiesioginé Sios buklés priezastis -
per didelis pédos raumeny nuovargis. Kai Sie raumenys iSsenka ir nebegali tinkamai
palaikyti pédos skliauto, papildomas kriivis tenka plantarinei fascijai, kuri i$ prigimties
néra skirta svorio laikymui. Dél to ji gali plysti, sukelti skausma ir uZdegima (Sinclair, 2008).



Rizikos veiksniai:

o Ploksciapédysteé ar prieSingai - aukstas pédos skliautas;

e Nelanksti péda;

e Silpni blauzdos raumenys;

e Per greitas bégimo treniruociy intensyvumo ar atstumo didinimas;

e Antsvoris ar padidéjusi blauzdos raumeny jtampa, kurie dar labiau apkrauna fascija.

(Sinclair, 2008).



Gydymo galimybés:

Gydymas gali apimti konsultacijg su podiatru, tempimo ir stiprinimo pratimus, tinkamos
avalynés pasirinkima, proloterapijg ar ortopediniy (individualiai pagaminty) pédy jtvary
nesiojima. Jei konservatyvus gydymas nepadeda, taikomos kortizono injekcijos j fascija
arba chirurginis fascijos atpalaidavimas (Sinclair, 2008).

MasaZo terapeuto vaidmuo:

Kaip masaZo specialistas, galite padéti sumaZinti diskomfortg ir skatinti gijima taikydami
masazo technikas bei hidroterapija. Pastaroji padeda mazinti uzZdegima ir malSinti
skausma. Savimasazas naudojant ledo pripildyta gazuoto gérimo butelj efektyviai sumazina
uzdegima ir padeda iStempti jsitempusius audinius. Kontrastinés procediiros taip pat
skatina gijimg ir maZina uzdegima (Sinclair, 2008).

MasaZas, atliekamas po ledo ar kontrastiniy procediiry, pagerina kraujotaka ir padeda
atpalaiduoti isitempusius giliuosius blauzdos raumenis. Vis délto svarbu suprasti, kad nors
masazas ir hidroterapija gali sumazinti simptomus, tikrosios Sios traumos prieZastys turi
biti nustatytos bendradarbiaujant su gydytoju - tik tuomet galima pasiekti ilgalaikj
pageréjima (Sinclair, 2008).



SAVAIMINIS MASAZAS NAUDOJANT LEDU PRIPILDYTA GAZOTO GERIMO BUTELI

Trukmé ir daznumas

10 minuciy. Atlikite pries masaZo seansa. Kaip namy procediirg, tai galima atlikti du ar tris
kartus per dieng (Sinclair, 2008).

Procedura:
1. Pripildykite apie 690 ml. plastikinj gaiviyjy gérimy butelj vandens ir uzsaldyKkite jj.

2. Klientas 10 minuciy vartyty péda pirmyn ir atgal virs buteliuko. UZuot rémesi visu kiino
svoriu j buteliuka, slégis neturéty buti labai didelis, kad jaustysi Svelnus iStempimas,
raumens, sausgyslés ir fascijos.

3. Pradékite masaza.

(Sinclair, 2008).



KONTRASTINE PEDU VONIA

Specialios instrukcijos

Svelniis, neskausmingi judesiai, atliekami, kol pédos ir kulk$nys yra vandenyje, dar labiau
padidins vietine kraujotaka (Sinclair, 2008).

Trukmé ir daznumas

10 minuciy. Atlikite pries masazo seansa arba jo metu. Kaip namy procediirg, tai galima
atlikti du ar tris kartus per dieng (Sinclair, 2008).

Procedura:

1. Pripildykite du gilius kibirus arba vonias vandens, vieng 43 °C, o kitg 12 °C temperaturos.
2. ]dékite abi pédas j karstg vandenj 3 minutéms.

3. ]dékite abi pédas j Saltg vandenj 30 sekundziy.

4. Pakartokite 2 ir 3 veiksmus dar du kartus, i$ viso tris kartus pakartodami karstg, o po to
Saltg vandeni.

(Sinclair, 2008).
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