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Hidroterapija Ir Masažas Esant Pavargusioms Pėdoms 

Raumenų nuovargis pe dose daž nai pasireis kia klientams, kurie ilgai vaiks c iojo, be go ar 

dalyvavo sporto s akose, kuriose daug judama, pavyždž iui, kreps inyje ar futbole. S i 

problema taip pat bu dinga ž mone ms, turintiems netaisyklingą pe dų struktu rą, avintiems 
netinkamą avalynę arba kenc iantiems nuo įvairių pe dų deformacijų (Sinclair, 2008). 

Kartu su hidroterapijos procedu romis, masaž as gali bu ti veiksminga priemone  maž inant 

tokio pobu dž io raumenų nuovargį. Hidroterapiją daž nai renkasi be gikai, nore dami 

sumaž inti raumenų įtampą ir paskatinti jų atsistatymą, o masaž as dar labiau palengvina 

pe dų skausmą ir nuovargį (Sinclair, 2008). 

Sportininkai s ias procedu ras daž nai atlieka poilsio pertraukų metu, kad greic iau atsigautų 

ir gale tų grįž ti į aiks tę. Tyrimai rodo, kad masaž as po intensyvios treniruote s gali 

veiksmingiau sumaž inti raumenų nuovargį nei vien poilsis (Sinclair, 2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Gydymas 

 

KONTRASTINĖ PĖDŲ VONIA 

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). 

Specialios instrukcijos 

S velnu s, neskausmingi judesiai, atliekami pe doms esant vandenyje, dar labiau pagerins 

vietinę kraujotaką. Daugelis be gikų mano, kad paprasta s alta pe dų vonele  yra labai 

gaivinanti ir praktis kesne . Tiesiog atlikite toliau nurodytą procedu rą, tac iau naudokite tik 

vieną pe dų vonelę su kuo s altesniu vandeniu ir leiskite klientui mirkti 10 minuc ių. Kitas 

variantas – leisti klientui 10 minuc ių pase de ti pusiau vonele je su s altu vandeniu (Sinclair, 
2008). 

Procedūra: 

1. Pripildykite du gilius kibirus arba voneles 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 su kars tu, o po to s altu 

vandeniu. 

(Sinclair, 2008). 

 



 

 

VIETINIS DRUSKOS ŠVEITIMAS IR ŠILTOS PĖDŲ VONELĖS 

Trukmė ir dažnumas: 

 5–10 minuc ių (Sinclair, 2008). 

Specialios instrukcijos 

S i technika gali bu ti atliekama klientui gulint ant nugaros. Tokiu atveju pade kite ranks luostį 

prie stalo koju galio, ant jo pade kite pe dų vonelę ir liepkite klientui sulenkite kelius ir 

laikykite pe das s iltame vandenyje (Sinclair, 2008). 

Procedūra: 

1. Pade kite didelį ranks luostį ant grindų. 

2. Papras ykite kliento atsise sti ant ke de s. 

3. Ant ranks luosc io už de kite indą su s iltu vandeniu (35–38 °C). 

4. Papras ykite kliento pamirkyti pe das pe dų vonele je 2 minutes.  

5. Is imkite vieną kliento pe dą is  pe dų vonele s. 

6. Naudodami nedidelį kiekį Epsom druskos, atlikite druskos s veitimą ant vienos pe dos. 

Laikykite kliento pe dą virs  pe dų vonele s arba pade kite jos pe dą ant s alia esanc io 

ranks luosc io. 

7. Įde kite kliento pe dą atgal į s iltą pe dų vonelę. 

8. Pakartokite su antrąja kliento pe da. 

9. Už pilkite s variu vandeniu abi pe das ir tada visis kai nukelkite pe dų vonelę nuo 

ranks luosc io, kad ant ranks luosc io liktų vietos abiem pe doms. 



 

10. Nusausinkite pe das ir už denkite jas ranks luosc iu, kad nesus altų. Dabar galima 

masaž uoti pe das ir blauždas. Klientas gali likti se de ti ke de je arba pereiti prie masaž o stalo. 

11. Baigę masaž ą, už denkite pe das kojine mis. 

(Sinclair, 2008). 
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