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Hidroterapija Ir Masazas Esant Pavargusioms Pédoms

Raumeny nuovargis pédose dazZnai pasireiskia klientams, kurie ilgai vaik$ciojo, bégo ar
dalyvavo sporto $akose, kuriose daug judama, pavyzdziui, krepsinyje ar futbole. Si
problema taip pat budinga Zmonéms, turintiems netaisyklingg pédy struktiirg, avintiems
netinkama avalyne arba kenciantiems nuo jvairiy pédy deformacijy (Sinclair, 2008).

Kartu su hidroterapijos procediiromis, masazas gali biti veiksminga priemoné maZinant
tokio pobiidZio raumeny nuovargj. Hidroterapijg daZnai renkasi bégikai, norédami
sumazinti raumeny jtampg ir paskatinti jy atsistatyma, o masaZzas dar labiau palengvina
pédy skausmga ir nuovargj (Sinclair, 2008).

Sportininkai Sias procediiras daznai atlieka poilsio pertrauky metu, kad greiciau atsigauty
ir galéty grizti j aikSte. Tyrimai rodo, kad masaZas po intensyvios treniruotés gali
veiksmingiau sumazinti raumeny nuovargj nei vien poilsis (Sinclair, 2008).



KONTRASTINE PEDY VONIA

Trukmé ir daznumas

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

Specialios instrukcijos

Svelniis, neskausmingi judesiai, atliekami pédoms esant vandenyje, dar labiau pagerins
vietine kraujotaka. Daugelis bégiky mano, kad paprasta Salta pédy vonelé yra labai
gaivinanti ir praktiSkesné. Tiesiog atlikite toliau nurodytg procediirg, taciau naudokite tik
vieng pédy vonele su kuo Saltesniu vandeniu ir leiskite klientui mirkti 10 minuciy. Kitas
variantas - leisti klientui 10 minuciy pasédéti pusiau voneléje su $altu vandeniu (Sinclair,
2008).

Procediira:

1. Pripildykite du gilius kibirus arba voneles vandens, vieng 43 °C, o kitg 12 °C
temperaturos.

2.]dékite abi pédas j karstg vandenj 3 minutéms.
3. Idékite abi pédas j Salta vandenj 30 sekundziy.

4. Pakartokite 2 ir 3 veiksmus dar du kartus, i$ viso tris kartus su karstu, o po to Saltu
vandeniu.

(Sinclair, 2008).



VIETINIS DRUSKOS SVEITIMAS IR SILTOS PEDU VONELES

Trukmeé ir daznumas:

5-10 minuciy (Sinclair, 2008).
Specialios instrukcijos

Si technika gali biiti atliekama klientui gulint ant nugaros. Tokiu atveju padékite ranksluostj
prie stalo kojugalio, ant jo padékite pédy vonele ir liepkite klientui sulenkite kelius ir
laikykite pédas Siltame vandenyje (Sinclair, 2008).

Procedura:

1. Padékite didelj ranksluostj ant grindy.

2. Paprasykite kliento atsisésti ant kédés.

3. Ant ranksluoscio uzdékite indg su Siltu vandeniu (35-38 °C).
4. Paprasykite kliento pamirkyti pédas pédy voneléje 2 minutes.
5. ISimKkite viena kliento péda is pédy vonelés.

6. Naudodami nedidelj kiekj Epsom druskos, atlikite druskos Sveitimg ant vienos pédos.
Laikykite kliento pédq virs pédy vonelés arba padékite jos pédg ant Salia esancio
ranksluoscio.

7. ]dékite kliento péda atgal j Silta pédy vonele.
8. Pakartokite su antrgja kliento péda.

9. UZpilkite Svariu vandeniu abi pédas ir tada visiSkai nukelkite pédy vonele nuo
ranksluoscio, kad ant ranksluoscio likty vietos abiem pédoms.



10. Nusausinkite pédas ir uzdenkite jas ranksluosciu, kad nesusalty. Dabar galima
masazuoti pédas ir blauzdas. Klientas gali likti sédéti kédéje arba pereiti prie masazo stalo.

11. Baige masaza, uzdenkite pédas kojinémis.

(Sinclair, 2008).
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