Hidroterapija Ir Masazas
Esant Sausgyslés Uzdegimui
(Tendinitui)




Hidroterapija Ir Masazas
Esant Sausgyslés Uzdegimui
(Tendinitui)

[liustracijos: Sukurtos naudojant Copilot
dirbtinj intelektg

Vertimas: Sinclair M. B. (2008). Hydrotherapy for Bodyworkers:
Improving Outcomes with Water Therapies. United States:
Handspring Publishing.

Leidéjas: Savileidybos leidinys

Autoriai: Darius Cetyrko ir Renata Cetyrko



Hidroterapija Ir Masazas Esant Sausgyslés UZzdegimui
(Tendinitui)

Sausgyslés uzdegimas: prieZastys, simptomai ir gydymas

Sausgyslés uzdegimas (tendinitas) dazniausiai iSsivysto, kai raumenys patiria didelj ar
ilgalaikj kruvij. Intensyvios sportinés veiklos gali sukelti jvairias sausgysliy ligas, tokias kaip:

o Bicepso sausgyslés uZdegimas - daznas métant kamuolj,

e Keturgalvio Slaunies raumens sausgyslés uzdegimas - daznas Sokant ar
Zaidziant krepSini,
« Rotatoriy manzetés sausgyslés uzdegimas - paplites tarp tenisininky,
e Achilo sausgyslés uzdegimas - daznas tarp ilgy distancijy bégikuy.
(Sinclair, 2008).

Taciau uzdegima gali sukelti ir pasikartojanti jtampa, nepriklausomai nuo sporto.
PavyzdZziui, masazo terapeutai daznai susiduria su $ia problema dél nuolatinio raumeny
naudojimo taikant jéga ilga laika (Sinclair, 2008).

Sausgyslés uzdegimas atsiranda, kai plysta sausgyslés kolageno skaidulos, sukeldamos
skausma, uzdegimg ir galimg randinio audinio kaupimasi. Skirtingai nei raumenys,
sausgyslés turi prastg kraujotaka, todél jy gijimas yra létesnis (Sinclair, 2008).



Gydymas

|prastas sausgysliy uzdegimo gydymas apima:
o Poilsi,
e Ledg,
e PrieSuZdegiminius vaistus (steroidinius arba nesteroidinius),
e Jtvary naudojima,
o Tempimo bei stiprinimo pratimus.
(Sinclair, 2008).

Simptomams palengvéjus, dauguma pacienty palaipsniui griZta prie jprastos veiklos, nors
kai kuriais atvejais griZimas gali biiti nejmanomas (Sinclair, 2008).



Uminéje fazéje rekomenduojama:

o Kkontrastinis gydymas,

e ledo masazas,

e limfodrenazo technikos kraujotakai gerinti ir uzZdegimui mazinti.
(Sinclair, 2008).
Pouméje fazéje tinka:

o kontrastinés procediiros,

e skersine trintis,

e viso raumens jtampos mazinimo metodai, padedantys iSvengti randinio audinio
formavimosi.

(Sinclair, 2008).
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Epikondilitas - alkunés sausgysliy uZdegimas

Vienas daZniausiy pasikartojancios jtampos sukelty sausgysliy uZdegimy yra epikondilitas,
pasireiskiantis alkiinés sgnaryje. Yra dvi pagrindinés formos:

e Medialinis epikondilitas (,golfo Zaidéjo alkiiné“) - pasireiskia rieSo lenkiamyjy
raumeny sausgysliy uzdegimu ties jy prisitvirtinimo prie vidinio alkiinés kaulo
tasku. Sukelia pasikartojantys stiprus rieso lenkimo judesiai, pavyzdzZiui, mostai
golfo lazdos smiigio metu.

o Laterinis epikondilitas (,tenisininko alkiiné“) - daug daZnesnis. Apima rieSo
tiesiamyjy raumeny sausgysliy uzdegima prie iSorinio alkiinés kaulo. Sukeliamas
pasikartojanciy judesiy, tokiy kaip teniso smugiai atgaline ranka, darbas su
plaktuku, atsuktuvu ar intensyvus spausdinimas.

(Sinclair, 2008).



Gydymas epikondilito atveju:

o Uminéje fazéje - poilsis, galimas jtvaro naudojimas, $velnus masazas, ledo masazas,
parafino panardinimas, limfodrenaZas, vietiniai Sildomieji kompresai su ricinos
aliejumi.

e Po savaités galima pradéti Svelnius stiprinimo pratimus jégai ir lankstumui islaikyti.

o Pouméje fazéje taikomas kraujotakos gerinimo masazas, gilesné skersiné trintis.

(Sinclair, 2008).

Svarbu: masaZo terapeutas neturéty gydyti sausgysliy uzdegimo be gydytojo diagnozés ir
leidimo taikyti masaZzo terapija (Sinclair, 2008).



GYDYMAS

UZDEGIMINIS ALKUNES SAUSGYSLIY GYDYMAS KONTRASTINEMIS VONIOMIS

Trukmé ir daznumas

15 minucdiy. Atlikite prieS masaZo seansg arba jo metu, arba klientas gali atlikti tai kaip
namy procediirg du ar tris kartus per dieng (Sinclair, 2008).

Specialios instrukcijos:
1. Sausgyslé ir bent 15 cm plotas aplink jg turi buti padengti vandeniu

2. Svelnils, neskausmingi judesiai, atliekami alkiinei esant vandenyje, dar labiau padidins
vietine kraujotaka.

3. Cia naudojamos kontrastinés vonios, taciau vietoj jy galima naudoti hidrokoliacinius
paketus ir ledo masaza.

(Sinclair, 2008).

Procedura:

1. Pripildykite du gilius kibirus arba vonias vandens - vieng 43 °C, o kitg - 12 °C.
2. 1dékite alkiine kurioje yra sausgyslés uzdegimas j karstg vandenj 3 minutéms.
3. ]dékite tg alkiine j $altg vandenj 30 sekundZiy.

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

5. ISimkite alkiine iS vandens ir kruopsciai ja nusausinkite.

(Sinclair, 2008).



UMAUS UZDEGIMINIO ALKUNES SAUSGYSLIY MASAZAS LEDU

Trukmeé ir daznis

8-10 minuciy (Sinclair, 2008).
Specialios instrukcijos

Atlikite sausgyslés su 15 cm plocio ledo masaZg aplink ja (Sinclair, 2008).



VIETINIS DRUSKOS SVEITIMAS, PO TO RICINOS ALIEJAUS IR SILUMA SULAIKANCIO
KOMPRESO UZDEJIMAS, TINKA UMINEJE AR POUMEJE UZDEGIMINIAI ALKUNES

SANARIO SAUSGYSLEMS

UzZdékite masaZo seanso pradzioje, nuimkite po 30 minuciy ir tada masazuokite
uzdegimine sausgysle ir aplink jg (Sinclair, 2008).

Trukmé ir daZnumas

45 minutés (Sinclair, 2008).

Atsargiai

Neapvyniokite sgnario taip stipriai, kad nutrauktumeéte kraujotaka (Sinclair, 2008).
Specialios instrukcijos

Jei klientas tai naudoja kaip namy gydymag, jis gali palikti Sildymo pagalvéle iki 2 valandy,
tada nuimti Sildymo pagalvéle ir palikti kompresa per naktj (Sinclair, 2008).

Procediira:

1. Atlikite vietinj druskos Sveitimg ant raumens, sausgyslés ir mazdaug 15 cm plocio aplink
ja, naudodami Epsom druska.

2. Gausiai jtrinkite sausgysle ir aplink jg ricinos aliejaus
3. UZdenkite ricinos aliejumi padengtg oda celofano gabaléliu ir uzdékite Sildantj kompresa.

4. UZzdenkite Sildomaja pagalvéle, nustate maza temperatiirg, ir palikite 30 minuciy ar
ilgiau. Jei klientas tai naudoja kaip namy procediirg, jis arba ji gali palikti Sildomajg
pagalvéle iki 2 valandy, tada nuimti Sildomajg pagalvéle, eiti miegoti ir ryte nuimti
kompresa.



5. Nuimkite Sildomajj kompresa ir nuplaukite aliejy karStu vandeniu su soda, tada uzbaikite
trumpu trynimu labai Saltu vandeniu.

(Sinclair, 2008).

PARAFINO PAMIRKYMAS PRIES MASAZA POUMIU UZDEGIMINES ALKUNES
SAUSGYSLES

Trukmé ir daZnumas

15 minuciy. Tepkite pries pradedant masazo seansg (Sinclair, 2008).

Procedura

1. Panardinkite alkiine, ypac paZeistq vietg, j parafino vonele ir gerai apvyniokite

2. Atvyniojus paZeista vieta, kliento rankg glostykite Saltu pirStinés pirStu arba kelias
sekundes panardinkite alkiine j Saltg vandeni.

3. Pradékite masaza.

(Sinclair, 2008).
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