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Hidroterapija Ir Masazas Raumeny Skausmams Ir Traumoms

Raumeny ir skeleto traumos yra neatsiejama daugelio sportiniy programy dalis.
Sportininkams, kurie treniruojasi ilgesnj laika, pries fizine veiklg gali buti rekomenduojamas
drégnas Sildantis paketas ar Sildomasis tepalas raumeny skausmui malSinti ir
atsipalaidavimui. Po treniruotés, jei jau¢iamas skausmas ar diskomfortas, patariama naudoti
ledg (Sinclair, 2008).

Viena pagrindiniy prieZasciy, kodél klientai kreipiasi i masaZo terapeutus, be bendrojo
atsipalaidavimo, yra pagalba sveikstant po raumeny ir skeleto traumy. Problemuy, susijusiy su
létai ar netinkamai gyjan¢iomis traumomis, pasitaiko jvairaus amZiaus Zmonéms, todél
svarbu, kad masaZo specialistai turéty platy priemoniy spektra siekiant padéti Siems
klientams. Aptarsime, kaip hidroterapija gali biiti viena efektyviausiy metodiky traumy
gydymui (Sinclair, 2008).

Raumeny ir skeleto traumos daZnos kasdienéje veikloje. PavyzdZiui, Jungtinése Valstijose
kasmet dél imiy traumy pagalbos ligoninése prireikia apie 26 milijonams Zmoniuy, o vizity pas
gydytojus fiksuojama apie 55 milijonus. Pasikartojancios jtampos traumos sudaro mazdaug
60% visy darbuotojy kompensacijos praSymuy, o gyvenimo eigoje jas patiria mazdaug vienas i$
deSimties asmeny. Sportiniy traumy daZnis ypac didelis varzZybiniame sporte ir tarp patyrusiy
sportininky (Sinclair, 2008).



MASAZO TRIGERINES TASKAI
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RIBOTAS JUDESYS
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Naujausiai patirtos traumos neretai pasireiskia iiminiu skausmu, judesiy ribotumu, standumu,
edema ir raumeny apsauga. Masazo terapija gali palengvinti simptomus ir skatinti gijima,
pagerindama vietine kraujotaka, sumaZindama raumeny jtampg, spazmus ir skausma.
[lgalaikés ar blogai sugijusios traumos gali lemti randinio audinio sankaupas, trigerinius
taskus, apribotg judruma bei ilgalaikj skausma. Disfunkciniai kompensaciniai judesiai,
pavyzdziui, pakitusi eisena, didina rizika vél susiZeisti arba patirti naujy problemy dél
netaisyklingos kiino mechanikos.

Masazo terapija padeda spresti minétas problemas, maZzindama jtampg ir skausma,
atlaisvindama fascijas bei randinius audinius ir padédama koreguoti netinkamus judesio
modelius. Hidroterapija gali papildyti masaZo poveikj - ji gerina kraujotaka, maZina uzdegima,
skausma ir raumeny jtampga. Hidroterapiniai metodai gali buti taikomi ir tais atvejais, kai
paZeistos vietos tiesioginis lietimas nerekomenduojamas, pavyzdZiui, esant iminiam bursitui
ar sgnario iSnirimui. Toliau pateikiami konkretiis pavyzdZiai, iliustruojantys, kaip
hidroterapijos procediiros gali biiti derinamos su masaZo terapija norint pasiekti optimaliy
rezultaty traumy gydyme. PaZymeétina, kad ¢ia néra detaliai nagrinéjamos specifinés masazo
technikos, tokios kaip tempimo ar amplitudés pratimai (Sinclair, 2008).



SKOLIOZE

TRIGERINIS TASKAS
RANDINIS AUDINYS
RIBOTAS JUDRUMAS

Netinkamai uzZgydytos traumos gali daryti ilgalaikj poveikj organizmui. Toliau pateikiami keli
pavyzdZiai, iliustruojantys tinkamo gijimo svarbg siekiant iSvengti buisimy sveikatos problemy
(Sinclair, 2008).

Kojy ilgio nelygybé - tai biiklé, kai viena koja yra trumpesné uz kitg, dél kurios gali atsirasti
netolygus éjimas, Slubavimas, klubo ir kelio skausmai bei 1étinés juosmens srities problemos.
Tokia buklé taip pat gali lemti osteoartrito vystymasi stuburo ir ilgesnés kojos klubo srityje.
Blogai gijusios traumos gali biti jvairiy Sios buklés priezasciy (Sinclair, 2008).

PavyzdZiui, netinkamai sugijes Slaunikaulio 10Zis gali lemti vienos kojos struktirinj
sutrumpéjima. Taciau kojy ilgio nelygybé gali buti ir funkcing, kai jg sukelia ne struktiriniai
pakitimai, o minkstyjy audiniy jsitempimas dél traumos. Tokiais atvejais raumeny disbalansas
gali pakeisti laikyseng, todél viena koja atrodo trumpesné. PavyzdZiui, trigeriniai taskai
kvadratiniame juosmens raumenyje, daZnai suaktyvéjantys po traumy, gali sukelti klubo
patempima, antriniy trigeriniy taSky formavimasi aplinkiniuose raumenyse, juosmens
skolioze arba sumaZinti natiiraly juosmens linkj. Pokyciai paZeistame raumenyje ilgainiui gali
lemti nuolatines sgnariy padéties problemas bei netolygy jy nusidévéjima (Sinclair, 2008).



AStuoneriy mety amZiaus masazo terapeuté Genie Martin, patyrusi kritima i$ SeSiy metry
aukscio, susizalojo galva ir trumpam prarado sgmone bei kvépavima, dél ko jai prireike
dirbtinio kvépavimo. Nors buvo nustatyti tik minkstyjy audiniy suZalojimai, ilgainiui ji patyré
nuolatinj stipry kritinés skausma ir jtampg, ypac stresinése situacijose. Suaugusi Martin
susidiureé su kritinés skausmu ir jtampa, kurie paveiké jos miego kokybe ir elgsena. Tik
pradéjusi lankyti masazo mokykla ir gaudama masazo terapija, ji pastebéjo teigiamus
pokycius savo fizinéje ir emocinéje savijautoje (Sinclair, 2008).

Futbolo Zaidéjas Joe Namathas per karjerg patyré daug ivairiy traumuy. Jis daZnai Zaisdavo
nevisiskai pasveikes, o tai didino pirminiy traumy pablogéjimo bei papildomy suzalojimy
rizika dél padidéjusio kruvio aplinkinéms anatominéms struktiiroms. Pradéjes jausti stipry
létinj kelio skausmg jauname amziuje, véliau susidiré su bursitu, keliy patinimu ir turéjo
atlikti kelias operacijas, skirtas sausgysliy, kremzlés, raisc¢iy ir bursy pazeidimams gydyti.
Nepaisant medicininés pagalbos, jam galiausiai prireiké abiejy keliy sanariy keitimo
operacijos, taciau skausmas isliko ir véliau sunkino kasdiene veiklg (Sinclair, 2008).



Trauminiai SuZalojimai

Fiziné kiino trauma gali lemti jvairius suZalojimus: odos Zaizdas, raumeny patempimus, liZius,
i$nirimus, kremzlés ar rai$¢iy plysimus, sumusimus, nugaros traumas bei amputacijas. Sios
traumos sudaro apie 27 % visy apsilankymuy ligoniniy skubiosios pagalbos skyriuose.
Dazniausios traumy prieZastys - motoriniy transporto priemoniy avarijos ir kritimai. Kiti
reikSmingi rizikos veiksniai yra dviraciy avarijos, uZpuolimai, gaisrai, nelaimingi atsitikimai
laisvalaikio metu, smurtas artimoje aplinkoje, vaiky iSnaudojimas, savizudybés, ZmogZudystés
bei nelaimingi atsitikimai dirbant su mechanizmais. Darbo vietoje daZniausiai pasitaiko
patempimai, raumeny plySimai, liZiai ir nugaros traumos (Sinclair, 2008).

Zmogzudystés bei nelaimingi atsitikimai dirbant su mechanizmais. Darbo vietoje daZniausiai
pasitaiko patempimai, raumeny plySimai, liZiai ir nugaros traumos (Sinclair, 2008).



Hidroterapija Ir MasaZas Raumeny Skausmams Ir Traumoms - Sportinés Traumos

Sportinés traumos gali biiti iminés (pvz., raumeny patempimai, liZiai, iSnirimai) arba létinés,
tokios kaip uzdegiminés ligos, susijusios su per dideliu kriiviu. Raumeny traumos daznai
vystosi dél nepakankamos fizinés buklés, raumeny disbalanso, per didelio kruvio ar
netinkamo ankstesniy traumy gijimo. DaZniausios sportinés traumos apima raumeny
patempimus, sausgysliy uzdegimus ir sgnariy patempimus (Sinclair, 2008).



Pasikartojanciy Judesiy Sukeltos Traumos

Pasikartojantys streso suZalojimai kyla dél ilgalaikeés fizinés jtampos atliekant tuos pacius
judesius, ypac jei darbas vyksta nepatogioje padétyje arba reikalauja didelés jégos. Tokios
veiklos kaip spausdinimas ar sunkus kélimas gali lemti tam tikros kiino dalies traumas.
Dazniausi pasikartojancio streso suzalojimai - sausgysliy uzdegimas, bursitas, rieSo kanalo
sindromas ir disko iSvarza (Sinclair, 2008).



Si i$trauka i§ Columbia [Missouri] Daily Tribune, nors joje nedalyvauja masazo terapeutas,
iliustruoja hidroterapijos veiksminguma gydant sportines traumas (Sinclair, 2008).

1998 m. spalio 3 d. Misirio universiteto futbolo varzyby su Northwestern metu Corby Jones
patyreé rimta kojy pirsty patempima. Nuo to momento Misiirio sporto medicinos personalui
prasidéjo septyniy dieny laikotarpis, per kurj reikéjo ne tik pagerinti Zaidéjo bukle, bet ir
uztikrinti optimalig sportine formga pries artéjancias rungtynes Lowa valstijoje. Siai traumai
tapus vieSy diskusijy objektu, vyriausiasis atletikos treneris Rexas Sharpas pabrézé spaudima,
su kuriuo susidiuré medicinos komanda ieSkodama sprendimy. Pasak Sharpo, tai buvo viena
labiausiai vieSinimy sulaukusiy pirsto traumy per jo karjerg (Sinclair, 2008).

Pirmadienj, antradienj ir treciadienj Jonesas didZiajg laiko dalj praleido Dr. Glenn L. McElroy
medicinos ir reabilitacijos centre — naujai atidarytoje Mistrio universiteto sporto medicinos
jstaigoje. Treneris Sharpas taikeé jvairius gydymo metodus iki 10 valandy per diena: Silumos
proceduras stkurinéje vonioje, fizinius pratimus Swim Ex baseine, treniruotes ant stacionariy
dviraciy ir laiptinés, parafino vonelés seansus bei ultragarsine ir masazine terapija.

Nepaisant intensyvaus gydymo, iki pat penktadienio, kai komanda iSvyko j Lowa valstijg,
Sharpas negaléjo uztikrintai pasakyti, ar Zaidéjas bus pasirenges rungtyniauti. Vis délto
SeStadienj Jonesas sékmingai pasirodé aikstéje, atlikdamas 15 perdavimy, nubégdamas 176
jardus ir pelnydamas du kamuolius bei vieng kamuoliuka Zaidime, kurj laiméjo Mistrio
universitetas. Sharpas atkreipé démesj, kad stebétojai daznai mato tik galutinj rezultatg,
nematydami visos savaités trukmeés pasiruosimo proceso ir dedamy pastangy uz aikstés riby
(Sinclair, 2008).
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