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Hidroterapija Ir Masažas Raumenų Skausmams Ir Traumoms 

Raumenų ir skeleto traumos yra neatsiejama daugelio sportinių programų dalis. 

Sportininkams, kurie treniruojasi ilgesnį laiką, pries  fižinę veiklą gali bu ti rekomenduojamas 

dre gnas s ildantis paketas ar s ildomasis tepalas raumenų skausmui mals inti ir 

atsipalaidavimui. Po treniruote s, jei jauc iamas skausmas ar diskomfortas, patariama naudoti 

ledą (Sinclair, 2008). 

Viena pagrindinių priež asc ių, kode l klientai kreipiasi į masaž o terapeutus, be bendrojo 

atsipalaidavimo, yra pagalba sveikstant po raumenų ir skeleto traumų. Problemų, susijusių su 

le tai ar netinkamai gyjanc iomis traumomis, pasitaiko įvairaus amž iaus ž mone ms, tode l 

svarbu, kad masaž o specialistai ture tų platų priemonių spektrą siekiant pade ti s iems 

klientams. Aptarsime, kaip hidroterapija gali bu ti viena efektyviausių metodikų traumų 

gydymui (Sinclair, 2008). 

Raumenų ir skeleto traumos daž nos kasdiene je veikloje. Pavyždž iui, Jungtine se Valstijose 

kasmet de l u mių traumų pagalbos ligonine se prireikia apie 26 milijonams ž monių, o vižitų pas 

gydytojus fiksuojama apie 55 milijonus. Pasikartojanc ios įtampos traumos sudaro maž daug 

60% visų darbuotojų kompensacijos pras ymų, o gyvenimo eigoje jas patiria maž daug vienas is  

des imties asmenų. Sportinių traumų daž nis ypac  didelis varž ybiniame sporte ir tarp patyrusių 

sportininkų (Sinclair, 2008). 

 

 

 

 

 

 



 

 

Naujausiai patirtos traumos neretai pasireis kia u miniu skausmu, judesių ribotumu, standumu, 

edema ir raumenų apsauga. Masaž o terapija gali palengvinti simptomus ir skatinti gijimą, 

pagerindama vietinę kraujotaką, sumaž indama raumenų įtampą, spažmus ir skausmą. 

Ilgalaike s ar blogai sugijusios traumos gali lemti randinio audinio sankaupas, trigerinius 

tas kus, apribotą judrumą bei ilgalaikį skausmą. Disfunkciniai kompensaciniai judesiai, 

pavyždž iui, pakitusi eisena, didina rižiką ve l susiž eisti arba patirti naujų problemų de l 

netaisyklingos ku no mechanikos. 

Masaž o terapija padeda spręsti mine tas problemas, maž indama įtampą ir skausmą, 

atlaisvindama fascijas bei randinius audinius ir pade dama koreguoti netinkamus judesio 

modelius. Hidroterapija gali papildyti masaž o poveikį – ji gerina kraujotaką, maž ina už degimą, 

skausmą ir raumenų įtampą. Hidroterapiniai metodai gali bu ti taikomi ir tais atvejais, kai 

paž eistos vietos tiesioginis lietimas nerekomenduojamas, pavyždž iui, esant u miniam bursitui 

ar sąnario is nirimui. Toliau pateikiami konkretu s pavyždž iai, iliustruojantys, kaip 

hidroterapijos procedu ros gali bu ti derinamos su masaž o terapija norint pasiekti optimalių 

režultatų traumų gydyme. Paž yme tina, kad c ia ne ra detaliai nagrine jamos specifine s masaž o 

technikos, tokios kaip tempimo ar amplitude s pratimai (Sinclair, 2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Netinkamai už gydytos traumos gali daryti ilgalaikį poveikį organižmui. Toliau pateikiami keli 

pavyždž iai, iliustruojantys tinkamo gijimo svarbą siekiant is vengti bu simų sveikatos problemų 

(Sinclair, 2008). 

Kojų ilgio nelygybe  – tai bu kle , kai viena koja yra trumpesne  už  kitą, de l kurios gali atsirasti 

netolygus e jimas, s lubavimas, klubo ir kelio skausmai bei le tine s juosmens srities problemos. 

Tokia bu kle  taip pat gali lemti osteoartrito vystymąsi stuburo ir ilgesne s kojos klubo srityje. 

Blogai gijusios traumos gali bu ti įvairių s ios bu kle s priež asc ių (Sinclair, 2008). 

Pavyždž iui, netinkamai sugijęs s launikaulio lu ž is gali lemti vienos kojos struktu rinį 

sutrumpe jimą. Tac iau kojų ilgio nelygybe  gali bu ti ir funkcine , kai ją sukelia ne struktu riniai 

pakitimai, o minks tųjų audinių įsitempimas de l traumos. Tokiais atvejais raumenų disbalansas 

gali pakeisti laikyseną, tode l viena koja atrodo trumpesne . Pavyždž iui, trigeriniai tas kai 

kvadratiniame juosmens raumenyje, daž nai suaktyve jantys po traumų, gali sukelti klubo 

patempimą, antrinių trigerinių tas kų formavimąsi aplinkiniuose raumenyse, juosmens 

skoliožę arba sumaž inti natu ralų juosmens linkį. Pokyc iai paž eistame raumenyje ilgainiui gali 

lemti nuolatines sąnarių pade ties problemas bei netolygų jų nuside ve jimą (Sinclair, 2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

As tuonerių metų amž iaus masaž o terapeute  Genie Martin, patyrusi kritimą is  s es ių metrų 

auks c io, susiž alojo galvą ir trumpam prarado sąmonę bei kve pavimą, de l ko jai prireike  

dirbtinio kve pavimo. Nors buvo nustatyti tik minks tųjų audinių suž alojimai, ilgainiui ji patyre  

nuolatinį stiprų kru tine s skausmą ir įtampą, ypac  stresine se situacijose. Suaugusi Martin 

susidu re  su kru tine s skausmu ir įtampa, kurie paveike  jos miego kokybę ir elgseną. Tik 

prade jusi lankyti masaž o mokyklą ir gaudama masaž o terapiją, ji pastebe jo teigiamus 

pokyc ius savo fižine je ir emocine je savijautoje (Sinclair, 2008). 

Futbolo ž aide jas Joe Namathas per karjerą patyre  daug įvairių traumų. Jis daž nai ž aisdavo 

nevisis kai pasveikęs, o tai didino pirminių traumų pabloge jimo bei papildomų suž alojimų 

rižiką de l padide jusio kru vio aplinkine ms anatomine ms struktu roms. Prade jęs jausti stiprų 

le tinį kelio skausmą jauname amž iuje, ve liau susidu re  su bursitu, kelių patinimu ir ture jo 

atlikti kelias operacijas, skirtas sausgyslių, kremžle s, rais c ių ir bursų paž eidimams gydyti. 

Nepaisant medicinine s pagalbos, jam galiausiai prireike  abiejų kelių sąnarių keitimo 

operacijos, tac iau skausmas is liko ir ve liau sunkino kasdienę veiklą (Sinclair, 2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Trauminiai Sužalojimai 

Fižine  ku no trauma gali lemti įvairius suž alojimus: odos ž aiždas, raumenų patempimus, lu ž ius, 

is nirimus, kremžle s ar rais c ių plys imus, sumus imus, nugaros traumas bei amputacijas. S ios 

traumos sudaro apie 27 % visų apsilankymų ligoninių skubiosios pagalbos skyriuose. 

Daž niausios traumų priež astys – motorinių transporto priemonių avarijos ir kritimai. Kiti 

reiks mingi rižikos veiksniai yra dvirac ių avarijos, už puolimai, gaisrai, nelaimingi atsitikimai 

laisvalaikio metu, smurtas artimoje aplinkoje, vaikų is naudojimas, saviž udybe s, ž mogž udyste s 

bei nelaimingi atsitikimai dirbant su mechanižmais. Darbo vietoje daž niausiai pasitaiko 

patempimai, raumenų plys imai, lu ž iai ir nugaros traumos (Sinclair, 2008). 

ž mogž udyste s bei nelaimingi atsitikimai dirbant su mechanižmais. Darbo vietoje daž niausiai 

pasitaiko patempimai, raumenų plys imai, lu ž iai ir nugaros traumos (Sinclair, 2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Hidroterapija Ir Masažas Raumenų Skausmams Ir Traumoms – Sportinės Traumos 

Sportine s traumos gali bu ti u mine s (pvž., raumenų patempimai, lu ž iai, is nirimai) arba le tine s, 

tokios kaip už degimine s ligos, susijusios su per dideliu kru viu. Raumenų traumos daž nai 

vystosi de l nepakankamos fižine s bu kle s, raumenų disbalanso, per didelio kru vio ar 

netinkamo ankstesnių traumų gijimo. Daž niausios sportine s traumos apima raumenų 

patempimus, sausgyslių už degimus ir sąnarių patempimus (Sinclair, 2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Pasikartojanc ių Judesių Sukeltos Traumos 

Pasikartojantys streso suž alojimai kyla de l ilgalaike s fižine s įtampos atliekant tuos pac ius 

judesius, ypac  jei darbas vyksta nepatogioje pade tyje arba reikalauja didele s je gos. Tokios 

veiklos kaip spausdinimas ar sunkus ke limas gali lemti tam tikros ku no dalies traumas. 

Daž niausi pasikartojanc io streso suž alojimai – sausgyslių už degimas, bursitas, ries o kanalo 

sindromas ir disko is varž a (Sinclair, 2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

S i is trauka is  Columbia [Missouri] Daily Tribune, nors joje nedalyvauja masaž o terapeutas, 

iliustruoja hidroterapijos veiksmingumą gydant sportines traumas (Sinclair, 2008). 

1998 m. spalio 3 d. Misu rio universiteto futbolo varž ybų su Northwestern metu Corby Jones 

patyre  rimtą kojų pirs tų patempimą. Nuo to momento Misu rio sporto medicinos personalui 

praside jo septynių dienų laikotarpis, per kurį reike jo ne tik pagerinti ž aide jo bu klę, bet ir 

už tikrinti optimalią sportinę formą pries  arte janc ias rungtynes Lowa valstijoje. S iai traumai 

tapus vies ų diskusijų objektu, vyriausiasis atletikos treneris Rexas Sharpas pabre ž e  spaudimą, 

su kuriuo susidu re  medicinos komanda ies kodama sprendimų. Pasak Sharpo, tai buvo viena 

labiausiai vies inimų sulaukusių pirs to traumų per jo karjerą (Sinclair, 2008). 

Pirmadienį, antradienį ir trec iadienį Jonesas didž iąją laiko dalį praleido Dr. Glenn L. McElroy 

medicinos ir reabilitacijos centre – naujai atidarytoje Misu rio universiteto sporto medicinos 

įstaigoje. Treneris Sharpas taike  įvairius gydymo metodus iki 10 valandų per dieną: s ilumos 

procedu ras su kurine je vonioje, fižinius pratimus Swim Ex baseine, treniruotes ant stacionarių 

dvirac ių ir laiptine s, parafino vonele s seansus bei ultragarsinę ir masaž inę terapiją. 

Nepaisant intensyvaus gydymo, iki pat penktadienio, kai komanda is vyko į Lowa valstiją, 

Sharpas negale jo už tikrintai pasakyti, ar ž aide jas bus pasirengęs rungtyniauti. Vis de lto 

s es tadienį Jonesas se kmingai pasirode  aiks te je, atlikdamas 15 perdavimų, nube gdamas 176 

jardus ir pelnydamas du kamuolius bei vieną kamuoliuką ž aidime, kurį laime jo Misu rio 

universitetas. Sharpas atkreipe  de mesį, kad stebe tojai daž nai mato tik galutinį režultatą, 

nematydami visos savaite s trukme s pasiruos imo proceso ir dedamų pastangų už  aiks te s ribų 

(Sinclair, 2008). 
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