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Hidroterapija Savigydos Sveikatai Ir Gerovei

Hidroterapija gali papildyti masaZza. Daugelis gydymo budy veiksmingai naudojami savijautai
gerinti ir gali paspartinti masaZo rezultatus. Savigydymas detoksikuoja, stimuliuoja kiino
funkcijas, didina kraujotaka ir padeda iSvengti traumuy. Jie yra paprasti, nebrangs ir
veiksmingi masazo terapijoje. Skatindami kraujo ir limfos cirkuliacijg bei spartindami
medziagy apykaitos atlieky pasalinimag, jie papildo masaZo poveikj (Sinclair, 2008).

Sios procediiros veikia, jei atliekamos kelis kartus per savaite arba kasdien. Jos tinka
klientams, norintiems nuolatinés hidroterapijos sveikatai gerinti (Sinclair, 2008).




Detoksifikacijos Gydymas

Detoksikacijos procediiros padeda organizmui pasalinti toksinus, kurie gali buti praryti,
jkvépti arba absorbuoti per oda. Jos taip pat pasalina medZiagy apykaitos atliekas, kaip
karbamidas ir pieno rugstis, kurios susidaro normaliy procesy metu. Detoksikacijai
naudojamos hidroterapijos procediiros, pavyzdZziui, viso kiino Sildymas ir maudymas
vandenyje su cheminiais priedais. Tradiciniai, bet nepraktiski gydymo buidai yra vidinis
nuplovimas vandeniu ir O. G. Carroll konstitucinis hidroterapijos gydymas (Sinclair, 2008).

Viso Kiino Sildymas

Prakaitavimo svarba detoksikacijai - Prakaito iSgarinimas nuo kiino pavirsiaus yra galingas
ausSinimo budas. Hidroterapijos proceduros, pvz., karStos vonios, saunos ar garinés pirtys,
sukelia prakaitavima, kuris pasalina toksines chemines medziagas. Su prakaitu gali iSsiskirti
receptiniai vaistai, rekreaciniai vaistai (nikotinas, marihuana, kokainas, amfetaminai) ir
medZiagy apykaitos atliekos (karbamidas, pieno rugstis) (Sinclair, 2008).

Pirties naudojimas detoksikacijoje - Vienas ryskus viso kiino Sildymo detoksikacijos
pavyzdys yra pirciy naudojimas gydant gelbétojus po Pasaulio prekybos centro sunaikinimo
2001 m. rugséjo 11 d. Si ataka iSmeté j org daug toksiniy medZiagy, jskaitant betona, asbesta,
plieng, biuro baldus ir jranga. Debesyse degé dyzelinas ir reaktyvinis kuras. Gelbétojai
susidireé su asbestu, benzenais, dioksinais, gyvsidabriu, manganu, Svinu, PCB, stiklo pluostu,
siliciu, sieros rugstimi ir kitomis cheminémis medZiagomis, kurias jie jkvépé, nurijo ar
absorbuodavo per oda. Net ir po 7 mety daugelis pacienty turéjo nuolatiniy sveikatos
problemuy, kurios daZnai blogédavo (Sinclair, 2008).

Sveikatos problemos ir jy sprendimai - Gelbétojai kentéjo nuo kvépavimo taky negalavimy,
tokiy kaip astma ir sinusy problemos, virskinimo sistemos sutrikimy, jskaitant
gastroezofaginio refliukso ligg ir stipry skrandzio skausmg, bei emociniy problemy,
pavyzdZiui, depresijos, pykcio ir Zemos motyvacijos. Iprasti gydymo metodai daugeliu atvejy
buvo neveiksmingi. Simtai gelbétojy pasinaudojo alternatyviu gydymo biidu - detoksikacija
pirtyje (Sinclair, 2008).



Pirties detoksikacijos procesas - Procesas pradedamas aerobinémis pratybomis, skirtomis
kino suSildymui, po to seka 2-5 valandy trukmés pirties procediira, kuri kartojama kasdien
apytiksliai 33 dienas. Pirtyse temperatira siekia 60-82,22 °C. Gelbétojai kelis kartus pereina i$
pirties j dusa ir atgal, siekdami neperkaisti ir nuplauti prakaitu i$siskirian¢ias medZiagas. Sio
proceso efektyvumas matomas ant ranksluosciy, kurie nusidazé jvairiausiomis spalvomis -
nuo rudos iki juodos (Sinclair, 2008).

Sildymo poveikis riebaliniam audiniui - Viso kiino $ildymas detoksikuoja, perkeldamas j
kraujg toksines medzZiagas i$ riebalinio audinio. Padidéjus kraujo tekéjimui j riebalinj audinj,
sukauptos cheminés medziagos grjZta j kraujg, kur jos pasalinamos per kepenis, Slapimga, tulZj
ir iSmatas. Pavyzdys - gydytojo Jozepho Kropo pacientg, kurios kraujo tyrimai parodé, kaip
toksinés medZiagos palaipsniui detoksikavosi jos organizme per 6 savaiciy pirc¢iy procediiras
(Sinclair, 2008).

Reguliari detoksikacija - Nors pateikti pavyzdziai yra ekstremalds, jie parodo detoksikacijos
prakaitavimo svarba. Reguliarus pirc¢iy lankymas padeda pasalinti toksinus ir iSvengti jy
kaupimosi. Kai kurie toksikologai rekomenduoja detoksikacijg moterims prie§ néstuma
(Sinclair, 2008).
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(Saltinis: Sinclair M. B. (2008) Hydrotherapy for Bodyworkers: Improving Outcomes with
Water Therapies, p. 202, 203 )

1 Paveiksliukas. Pirties naudojimas detoksikacijai. Dviejy Niujorko ugniagesiy, susidirusiy
su toksinais, gydymas saunoje Pasaulio prekybos centre, 2001 m. (Sinclair, 2008).

2 Paveikslas. Vienas ugniagesys iSskyré prakaita. Nedidelis Sio ranksluoscio gabalélis buvo
pasalintas, kad buty galima iSanalizuoti jame esantj prakaita; bandymai parodé, kad jame yra
daug mangano ir kity sunkiyjy metaly. Manganas buvo vienas i$ Pasaulio prekybos centro
plieniniy sijy komponenty (Sinclair, 2008).

3 Paveiksliukas. Gyvsidabrio kaséjas prakaituoja gyvsidabrj karStoje déZéje seniausios ir
didZiausios pasaulyje gyvsidabrio kasyklos Almaden mieste, Ispanijoje, ligoninéje, 1972 m.
Kalnakasiai, kuriuos vargina gyvsidabrio garai, daznai mankstinasi pirtyje, kad dar labiau
pakelty savo kiino temperatiirg ir paskatinty daugiau prakaituoti (Sinclair, 2008).




DIOXIN

Detoksifikacija Viso Kiino Sildimu
Gyvsidabrio pasalinimas prakaitavimo budu

Gyvsidabrio kalnakasys iSprakaituoja gyvsidabrj karStoje déZutéje ligoninéje seniausioje ir
didZiausioje pasaulyje gyvsidabrio kasykloje Almadene, Ispanijoje, 1972 m. Nuo gyvsidabrio
gary sergantys kalnakasiai daznai mankstinasi budami saunoje, kad dar labiau pakelty
temperatiirg ir paskatinty daugiau prakaituoti (Sinclair, 2008).

Prakaitavimas kaip detoksikacijos budas

Daugelis masaZo terapeuty yra susipaZine su prakaitavimo, kaip kiino detoksikacijos, savoka,
taciau turi tik miglotg supratima apie tai, kas yra toksinai ir kaip prakaitavimas gali juos
iSleisti. Toksinas yra bet kokia medziaga, galinti sukelti ligg arba pabloginti bendra sveikata.
Toksinai i$ iSorinés aplinkos gali buti jkvépti, nuryti arba absorbuoti per oda. Daugelis iSoriniy
medZiagy yra akivaizdziai toksiskos ir gali sukelti rimty sveikatos problemy (Sinclair, 2008).

Toksiny poveikis sveikatai

PavyzdZiui, arsenas gali sukelti susilpnéjusj imunitetg, kai kuriy rasiy vézj ir prastg kvépavimo
ar $irdies ir kraujagysliy funkcija. Svinas gali sukelti anemija, prasta vaiky augima,
encefalopatijg, hiperaktyvuma, mokymosi problemas ir nevaisinguma. Pakankamai dideli
kiekiai tiek arsenas, tiek Svinas gali buti mirtini. Daugelis chemikaly, kuriuos moteris kaupia
savo organizme, pavyzdziui, dioksinas ir PCB, gali sutrikdyti vaisiaus smegeny vystymasi ir
pakenkti besiformuojanciai imuninei sistemai, skydliaukei ir smegenims (Sinclair, 2008).

Toksiny poveikio priklausomybé nuo gyvenamosios vietos

Toksiny poveikis labai priklauso nuo to, kur Zmogus gyvena. Sie toksinai gali biiti natiiraliai
susidarancios cheminés medZiagos, kurios patenka j vandens ar maisto tiekimg dél vietos
dirvoZemio erozijos. PavyzdZiui, kai kuriose pasaulio dalyse yra pamatinés uolienos, kuriose
yra daug arseno. ToksiSky cheminiy medziagy gali patekti ir dél Zmogaus veiklos, pavyzdziui,
Zemeés uikio, kasybos ir pramonés (Sinclair, 2008).



Prakaitavimo fiziologinis poveikis

Nors pagrindinis prakaitavimo poveikis yra kiino vésinimas, jis taip pat gali pasalinti toksinus.
Kai pakyla kiino temperatiira ir prasideda prakaitavimas, toksinai mobilizuojasi i$ riebaliniy
audiniy j prakaita. Zmogui, turin¢iam daug toksiny, prakaito liaukos prisitaiko, i$skirdamos
daugiau atlieky. Kadangi prakaito detoksikuojantis poveikis gali buti toks stiprus, oda kartais
vadinama treciuoju inkstu, o prakaito liaukos — miniatitriniais nefronais (Sinclair, 2008).

Aplinkos toksinai, pasalinami per prakaita
Aplinkos toksinai, kurie gali iSsiskirti per prakaita, yra Sie:
1. Pesticidai
2.PCB
3. Dioksinas
4. DDE (DDT ir riebaluose tirpaus toksino metabolitas)
5. Sunkieji metalai, tokie kaip kadmis, aliuminis, Svinas, gyvsidabris, varis ir nikelis.
(Sinclair, 2008).
Gyvsidabrio poveikis organizmui

Gyvsidabris yra ryskus pavojingo toksino pavyzdys, kuris gali iSsiskirti su prakaitu.
Apsinuodijimas gyvsidabriu dazniausiai paveikia centrine nervy sistema, taciau jis yra
toksiskas ir kitoms kiino sistemoms. Paprastai didzioji dalis gyvsidabrio iSsiskiria su Slapimu
ir iSmatomis, taciau gyvsidabrio toksiSkumo atvejais Simtus mety buvo naudojami
prakaitavimo gydymo biuidai, siekiant padidinti jo pasalinimg (Sinclair, 2008).

Pir¢iy naudojimas gyvsidabrio pasalinimui

Almadeno mieste, [spanijoje, didZiausios pasaulyje gyvsidabrio kasyklos vietoje, pirtys buvo
naudojamos nuo 1752 m. (Sinclair, 2008).



Vonios Su Detoksifikuojamais Priedais

Kitas tradicinis hidroterapijos gydymas, kuris gali buti naudojamas detoksikacijai, yra
cheminé vonia, kurioje naudojama soda, juros druska arba Epsom druska. Jose esancios
cheminés medZiagos, iStirpintos vonios vandenyje, gali neutralizuoti toksinus, pasalinti
toksinus i$ organizmo, o Epsom druskos atveju - sustiprinti organizmo gebéjima
detoksikuotis. Vonios turi buti tik Siltos, o ne karstos. Nors $is Svelnus kiino Sildymas paskatins
tik vidutinj prakaitavima, Sis poveikis derinamas su detoksikuojamuoju vonios poveikiu
(Sinclair, 2008).

Sauna

Trukmeé ir daZnis

Taikymas 15-30 minuciy du ar tris kartus per savaite (Sinclair, 2008).

Ispéjimai

1. Kad iSvengtumeéte dehidratacijos, pries eidami j pirtj butinai iSgerkite puodelj vandens ir
dar 1-2 puodelius pirties metu ir po jo (Sinclair, 2008).

2. Nesikaitinkite daugiau nei 2 ar 3 kartus pirtise per savaite. Per daug terminio apdorojimo
gali susilpninti sistemg ir prarasti vandens bei elektrolity (Sinclair, 2008).

3. Kol nebiisite jprate pirtyje pabtkite tik 10-15 minuciy. Nedelsdami iSeikite i$ pirties, jei
blogai toleruojate karstj, tai yra, jauciatés apsvaige ar nusilpe (Sinclair, 2008).

Specialios instrukcijos

[Skart po pirties nusiprauskite po dusu, kad iSvalytuméte organizma nuo su prakaitu
iSsiskirianciy toksiny ir iSvengtumeéte jy reabsorbcijos. Jei atliekamas daugiau nei vienas
kaitinimosi ir poilsio ciklas, kiekvieng kartg iSeidami i$ pirties nusiprauskite po dusu (Sinclair,
2008).
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Ispéjimai:

1. Kad i§vengtumete dehidratacijos, biitinai i$gerkite puodelj - 7

vandens pries ieinant i vonia ir dar 1 ar 2 puodelius vonios metu .

ir po jos. e

2. Nedelsdami palikite vonia, jei blogai toleruojate karsti, tai yra,
jaudiate pykinima ar nuovargi. Taciau, jei jauciatés apsvaige ar
nusilpe, pries islipdami iSleiskite vandeni i$ vonios ir leiskite
kinui atveésti, kol vél jausités normaliai.

Specialios instrukcijos:

1. Stai trys detoksikuojanéios vonios receptai:

- 1 puodelis jaros druskos, 1 puodelis Epsom druskos ir 1/2 puodelio
kepimo sodos

- 1'1/2 puodelio kepimo sodos ir 2 puodeliai jaros druskos

- 4 puodeliai Epsom druskos

2. I8 karto po vonios nusiprauskite po dusu, kad iSvalytuméte oda nuo
pasiSalinusiy toksiny ir iSvengtumeéte ju reabsorbcijos.

Vonios Su Detoksifikuojamais Priedais

Trukmeé ir dazZnis

Taikyti 20-30 minuciy du ar tris kartus per savaite (Sinclair, 2008).

Ispéjimai

1. Kad iSvengtuméte dehidratacijos, butinai iSgerkite puodelj vandens pries$ jeinant j vonig ir
dar 1 ar 2 puodelius vonios metu ir po jos (Sinclair, 2008).

2. Nedelsdami palikite vonig, jei blogai toleruojate karstj, tai yra, jauciate pykinimg ar
nuovargj. Taciau, jei jauciatés apsvaige ar nusilpe, pries iSlipdami iSleiskite vandenj i$ vonios ir
leiskite kiinui atvésti, kol vél jausités normaliai (Sinclair, 2008).

Specialios instrukcijos

1.

Stai trys detoksikuojan¢ios vonios receptai:

1 puodelis juros druskos, 1 puodelis Epsom druskos ir 1/2 puodelio kepimo sodos
1'1/2 puodelio kepimo sodos ir 2 puodeliai jiros druskos

4 puodeliai Epsom druskos

IS karto po vonios nusiprauskite po dusu, kad iSvalytuméte odg nuo pasisalinusiy
toksiny ir iSvengtumeéte jy reabsorbcijos.

(Sinclair, 2008).



Tonizuojantis Hidroterapijos Gydymas

Tonizuojantis Hidroterapijos Gydymas (Tonic Hydrotherapy Treatments) -

Tonizuojancios hidroterapijos procediiros yra skirtos stimuliuoti organizmo funkcijas, siekiant
padéti klientui jaustis Zvaliau, padidinti fizinj aktyvuma, sumazinti nuovargj, sustiprinti kiing
bei suteikti geros savijautos pojuti. Reguliarus buvimas ekstremaliame karstyje ir Saltyje ar
manksta, stiprina kiing, daZnai vadinamas kiino gridinimu - tai senovinis metodas, placiai
naudojamas jvairiose kultiirose. Pavyzdziui, spartieciai Saltas vonias laiké iStvermés ugdymo
metodu, o maudyma Siltame vandenyje - silpnumo Zenklu. Ankstyvieji hidroterapeutai daug
démesio skyré viso kiino atSalimo procediroms, tokioms kaip Saltos vonios, dusai ar
vaikSciojimas Saltyje bei sniege. Taip pat populiarios buvo viso kiino terminés terapijos,
jskaitant Slapias paklodes, skirtas létiniy ligy gydymui. Vietiniai metodai, tokie kaip
kontrastinés vonios, daZniausiai buvo naudojami siekiant pagerinti kraujotaka ar kitas
funkcijas tam tikrose kiino srityse (Sinclair, 2008).

(IS mano pateikto teksto sukurk tikrovis§ka paveiksliukg, kuris atspindétu teksto pagrindines
mintis. Paveiksliuka sukurk formatu 16:9, paveiksliuke neturi buti jokiy raidZiy ir teksto ir
palaikyk paveiksliuko stilistika tokia, pat kaip mano pateiktas paveiksliukas)

Kuano Reakcijos | Temperatiiros Pokycius: Gynybinés Funkcijos Ir Terapijos Poveikis

Siandien Zinoma, kad organizmas, reaguodamas j itin auksta ar Zema temperatiirg kaip
grésme pagrindinei kiino temperatiirai, aktyvina jvairias gynybines funkcijas. Pavyzdziui, viso
kino atSalimas sukelia ryskia reakcijg - kiinas bando islaikyti normalig 37 °C temperatiira.
Simpatiné nervy sistema tampa aktyvi, iSsiskiria hormonai, po oda esancios kraujagyslés
susitraukia, prasideda drebulys, o kartu jsijungia ir kitos reakcijos, skatinancios Silumos
gamyba. Jei paprastai kraujagyslés reaguoja silpnai, pasikartojantys viso kiino atSalimai jas
treniruoja reaguoti stipriau. Asmenims, kuriy skydliaukeés veikla yra nepakankama, reguliarus
viso kiino atSalimas gali paskatinti jos aktyvuma. Stiprios reakcijos pasireiskia ir dél
pakartotinés viso kiino terminés terapijos, kuri laikui bégant stiprina kraujagysliy atsaka bei
skatina prakaitavima. Tonizuojantis gydymas tam tikrose kiino vietose gali paskatinti greitesnj
ir stipresnj vietiniy kraujagysliy susitraukimg, gerinant vietine kraujotakg ir tiekima kaulams,
raumenims, organams ar kitoms lasteléms papildomu deguonimi bei maistinémis
medZiagomis (Sinclair, 2008).



Tonizuojancios Hidroterapijos Procediiros: Faktai Ir Naudos Aspektai

Apibendrinant, ¢ia yra pagrindiniai faktai apie tonizuojancias hidroterapijos procediiras, kurie
gali buti naudingi asmeniniam naudojimui arba rekomendacijoms klientams:

1.

Tonizuojancios proceduros skatina organizma prisitaikyti prie temperatury pokyciy,
turédamos stipry trumpalaikj poveiki, ypac kraujotakos sistemai. Jos taip pat papildo
masazo teikiamg kraujotakos gerinima.

Kadangi Siy procediiry poveikis yra laikinas, siekiant efektyvumo, jas butina atlikti
reguliariai.

Nors Sios proceduros yra naudingos visiems sveikiems Zmonéms, ypac naudos gauna
tie, kuriems budingas silpnas kiino sudéjimas, mazas energijos lygis, menka iStvermé ir
silpnas atsparumas infekcijoms.

Pradedantieji, neturintys patirties su auksSta temperatira ar Sal€iu, turéty rinktis
$velny gydyma, palaipsniui prisitaikant prie didesniy ar mazZesniy vandens
temperatiiry. Jei jauciate neigiama reakcija, pavyzdziui, pykinimg ar galvos svaigima,
nedelsdami nutraukite procedura. Laikui bégant kunas taps atsparesnis.

Reikia atkreipti démesj j kiekvienos procediiros kontraindikacijas, nes kai kurios jy gali
stipriai apkrauti organizmo prisitaikymo mechanizmus.

Tonizuojancios procediros sukuria jvairius pojucius. PavyzdZiui, saunos ir Siltos vonios
ramina bei atpalaiduoja, o kontrastinés procediiros, Saltos vonios ar dusai suteikia
zvalumo. Sie pojiciai puikiai papildo masaZo terapijos teikiama atsipalaidavima ir
energijos sugrazinima.

Tokios procediiros buvo naudojamos daugelyje kultiiry, nuo Amerikos ¢iabuviy iki
Skandinavijos, Tolimyjy Ryty ir VidurZemio juros regiony, kaip ligy gydymo bei kiino
stiprinimo biidas. Daugelis patyrusiy hidroterapeuty mano, kad Sios procediiros gali
tapti svarbia sveikatg stiprinancio gyvenimo biido dalimi. ISbandykite jas saugiai ir
jsitikinkite jy nauda patys.

(Sinclair, 2008).



10

Viso Kuno Tonizuojantis Gydymo Proceduros

Nors viso kiino hidroterapijos tonizuojanciy procediiry veiksmingumo tyrimai atlikti ribotai,
jie atskleidé keletg reikSmingy privalumy, tokiy kaip imuniteto stiprinimas, medZiagy
apykaitos reguliavimas, atsparumo Salciui ir karsciui didinimas bei kraujagysliy funkcijos
gerinimas. Toliau pateikiami $iy privalumy pavyzdZiai:

Ekstremali temperatira, tiek didelis Saltis, tiek karstis, padidina baltyjy kraujo kiineliy
kiekj kraujotakoje. Pavyzdziui, reguliariis kontrastiniai dusai ar saunos gali sumazinti
perSalimo daznj, o maudymasis labai Saltame vandenyje Zenkliai padidina interleukino,
leukocity ir monocity koncentracija plazmoje (Sinclair, 2008).

Trumpi, intensyviis viso kuno Salc¢io poveikiai, tokie kaip maudymasis Saltoje vonioje ar
duse, plaukimas Saltame vandenyje arba buvimas $altyje, skatina Silumos gamybg ir
pagreitina medziagy apykaita. Viename tyrime Zmoneés, 90 minuciy panardinti j 23,89
°C temperatiiros vandenj, demonstravo tris kartus spartesne medziagy apykaita nei
ramybés buisenoje. Kitame tyrime, Londone, Trombozés tyrimy centras nustaté, kad
reguliarios Saltos vonios sumazino cholesterolio kiekj ir sustiprino organizmo
hormonines funkcijas (Sinclair, 2008).

Trumpalaikés procediiros Saltame vandenyje ar Saltyje padeda organizmui sumazinti
jautruma Salciui ir didinti atsparuma. Tyrimai Arktyje parodé, kad reguliariai Saltose
voniose maudesi vyrai toleravo Saltj (-62,2 °C) geriau nei tie, kurie tokiy procediiry
neatliko (Sinclair, 2008).

Reguliaris viso kiino Silumos poveikiai, pavyzdZiui, saunos, padidina organizmo
tolerancijg karsciui. Per kelias savaites karstesniam orui, ar intensyvioms karscio
procediiroms, kiinas adaptuojasi: prakaitavimas tampa intensyvesnis, greitesnis,
sumazéja medziagy apykaita ir iS prakaito greiciau reabsorbuojama druska (Sinclair,
2008).

[lgalaikis sauny naudojimas pagerina kraujagysliy ir Sirdies funkcijas. Tokios
procediros mazina sistolinj kraujospudj, gerina kraujagysliy elastinguma. Kai kurie
mokslininkai ragina jas naudoti kaip potencialig terapijg kraujagysliy ligoms gydyti,
nors reikalingi papildomi tyrimai (Sinclair, 2008).



Dél Siy privalumy tonizuojancios viso kuno proceduros gali buiti naudingos ne tik imuniteto
stiprinimui, bet ir bendram organizmo sveikatinimui (Sinclair, 2008).

Gydymas

Kontrastinis Dusas

Trukmeé ir dazZnis

Trys raundai po 2 minutes po karstu dusu, po to 1 minuté po Saltu dusu, i$ viso 9 minutes.
Atlikite vieng kartg per diena.

(Sinclair, 2008).

Kontrastinis Salto Vandens Minimas

11



12

Trukmé ir daznis

Atlikite 10 karstos pédy vonios raundy 30 sekundziy, po to 10 sekundziy vaiksciokite Saltu
vandeniu. Atlikite kartg per diena.

Specialios instrukcijos

Klientui reikés karstos pédy vonios ir vonios, i$ dalies uZpildytos Saltu vandeniu. Tada jis arba
ji atlieka 10 raundy, panardinanciy kojas i karstg pédy vonig 30 sekundZiy, judindamas pédas
ir judindamas pirstus, tada atsargiai perkelia j Saltg vonig ir 10 sekundZiy Zygiuoja vietoje.

Ispéjimai

Klientas turi biti labai atsargus, kad nepaslysty, kai perlipa i$ karsto vandens j Saltg ir atgal.
Po karsta kojy vonia reikia padéti neslidy kilimélj arba ranksluost;.

(Sinclair, 2008).

Saltas Dusas

Trukmé ir daznis
Bendras dus$o laikas yra 1 minuté. Atlikite kartg per diena.

(Sinclair, 2008).
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Viso Kiino Druskos Sveitimas

Trukmeé ir daznis

Bendras druskos Sveitimo laikas yra 10-15 minuciy. Atlikite vieng ar tris kartus per savaite.
Specialios instrukcijos

Po druskos Seitimo gerai drékinkite oda.

(Sinclair, 2008).

Saltos Kumstinés Pirstinés (Mitten) Trintis - Mitten tai yra $alto oro drabuzis, kurj dévite
ant rankos.

Trukmeé ir daznis

Bendras Sal¢io kumstinés pirstinés trinties laikas yra 5-10 minuciy. Atlikite kartg per dieng
(Sinclair, 2008).
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Vonia Su Vazodilatacija - Kraujagysliy iSsiplétimas, dar vadinamas vazodilatacija, yra
procesas, kurio metu kraujagysliy sienelés atsipalaiduoja ir pleciasi. Tai leidZia padidinti
kraujo tékme j tam tikras kiino dalis, kas gali buiti naudinga, pavyzdziui, fiziSkai aktyvaujant
raumenis.

Trukmeé ir daznis
Bendras vonios laikas yra 20 minuciy. MaudyKkités vonioje du ar tris kartus per savaite.
Specialios instrukcijos:

1. ] 8iltg vonios vandenj jpilkite 5 Saukstus susmulkinto imbiero, 5 Saukstus malty garstyciy
sékly arba 2 arbatinius Saukstelius kajeno pipiry. Pradékite nuo Siek tiek maZesnio kiekio, nes
kai kuriy Zmoniy oda gali buti ypac jautri, tada padidinkite, jei néra dilgciojimo pojucio.

2. Uzbaikite vonig 1 minutés dusu, kiek tik galite toleruoti.
3. Gerkite vandenj prieS vonig, jos metu ir po jos.

(Sinclair, 2008).
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Sausas Sepeciavimas

Trukmeé ir daznis
Bendras sauso valymo laikas yra 5-10 minuciy. Atlikite karta per diena.

(Sinclair, 2008).

Sauna

Trukmé ir daznumas
Pirtyje kaitinkités 15-30 minuciy du ar tris kartus per savaite.
Atsargumo priemones:

1. Kad iSvengtumeéte dehidratacijos, pries eidami j pirtj buitinai iSgerkite puodelj vandens,
o pirties metu ir po jos - dar 1-2 puodelius.



16

2. Nekaitinkités pirtyje daugiau nei du ar tris kartus per savaite. Per daug karscio procediry
gali susilpninti sistemg dél vandens ir elektrolity nuostoliy.

3. Kol nepriprasite prie pirties, pirtyje pabiikite tik 10-15 minuciy. Nedelsdami iSeikite i$
pirties, jei netoleruojate karscio, t. y. jauciate galvos svaigimg ar silpnuma.

Pirties pabaigoje 1 minute nusiprauskite po dusu, kuo Saltesniu vandeniu.

(Sinclair, 2008).

Atvejy Istorija

Kontrastinis DuSas Padidina Atsparuma Persalimui

1987 m. Hanoverio medicinos mokyklos Miunchene (Vokietijoje) profesorius Edzardas
Ernstas atliko tyrima, siekdamas iStirti kontrastiniy dusy poveikj sergamumui persalimu.
Profesorius pasirinko kontrastinius duSus kaip paprastg, praktiska ir nebrangia terapijg, kurig
biity lengva taikyti namy saglygomis. Tyrime dalyvavo 50 Zzmoniy: 25 asmenys reguliariai
naudojosi kontrastiniais dusais, o likusi 25 dalyviy grupé buvo kontroliné - jie nesinaudojo
kontrastiniais duSais. Vidutinis abiejy grupiy amzius buvo 28 metai, o dalyviai, turintys
kraujotakos ar kvépavimo taky sutrikimy, nebuvo jtraukti j tyrima. Per tyrimo laikotarpj, kuris
truko 6 ménesius, visi dalyviai rasé persalimo simptomy dienorastj, o persalimo atvejais
diagnozés patvirtinimui buvo atliekami kraujo tyrimai (Sinclair, 2008).

Kontrastiniy Dusy Poveikis Sveikatai: Tyrimo Metodai Ir Rezultatai

Kontrastinius dusus praktikuojanciy 25 dalyviy grupé procedirg atliko 5 kartus per savaite,
per visg tyrimo laikotarpj - i$ viso 137 kartus. Procediira buvo jvesta palaipsniui, pradedant
nuo $velnesnés versijos:

e Pirma savaité: 5 min Siltas viso kiino dusas (35,56-40 °C), po kurio seka 30 s Saltas
dusas (18,33-23,89 °C) tik rankoms ir kojoms.

e Antra savaité: 5 min Siltas viso kiino dusas, po kurio seka 30 s $altas dusas visam kiinui.

e Trecia savaité ir toliau: 5 min Siltas viso kiino dusas, po kurio seka 30 s Saltas dusas
visam kiinui, procesg kartojant dar vieng kartg (i$ viso 2 procediiros ciklai). Po pirmyjy
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trijy savaiciy Salto duso laikas palaipsniui buvo didinamas iki 2 min, o vandens
temperatiira palaipsniui sumazinta iki 11,11-18,33 °C.

Rezultatai Eksperimento pabaigoje, Ernstas iSanalizavo abiejy grupiy kraujo méginius ir
persalimo dienorascius. Buvo nustatyta, kad kontrastiniy dusy grupé persalimg patyré reciau,
o perSalimo simptomai buvo lengvesni ir trumpesni. Po pirmujy trijy ménesiy terapija pradéjo
rodyti rezultatus, o tai leidZia manyti, kad imuninés sistemos adaptacinis stiprinimo procesas
yra létas. Tyrimas taip pat parodé, kad geresni rezultatai galéty buti pasiekti ilgesniam nei 6
meénesiy eksperimentui.

(Sinclair, 2008).

Dalies Kiino Tonizavimo Procediiros

Atskiry kiino daliy tonizuojancios procediiros efektyviai lavina vietiniy kraujagysliy veikla,
skatindamos jas greiciau bei stipriau susitraukti, tokiu budu pagerinant vietine kraujotaka.
Daugybé mokslininky jrodé, kad reguliarios reakcijos j temperatiry kaita - tiek karstj, tiek
Saltj - gali palaipsniui stipréti. Pavyzdziui, daznai atliekant Saltas proceduras, kaip rankos
panardinimas j Saltg vandenj, vietinés arteriolés tampa greitesnés ir stipresnés. O reguliarus
karSto vandens poveikis net gali padéti pacientams, sergantiems Raynaud’s sindromu,
iSmokyti savo pirsty arterioles pléstis, kai jprastomis saglygomis jos susitraukty. Iprastai
pacienty, turin¢iy Raynaud’s sindromg, ranky arteriolés spazmuoja Saltyje, sukeldamos
nejprastai maza kraujotaka rankose. Tai pasireiskia blyskia oda, Saltomis rankomis, o
kraStutiniais atvejais - audiniy pazeidimais. Taciau trys atskiri tyrimai parodé, kad tie
pacientai, kurie reguliariai Saltame kambaryje imerkdavo rankas j karsta vonele, sugebéjo
normaliai reaguoti j Saltj. Tyrimy pabaigoje pacienty pirsty kraujotaka Zenkliai pageréjo, o ju
pirsty temperatura padidéjo -16,11 °C iki -14,44 °C net Saltame ore (Sinclair, 2008).

Kontrastinio Gydymo Poveikis Kraujotakai Sergant Veny Varikoze

Maksimali vazodilatacija kaitaliojama su maksimalia vazokonstrikcija, vietinis kontrastinis
gydymas sukuria reik§mingus kraujotakos svyravimus, kuriuos galima ne tik iSmatuoti, bet ir
pastebéti plika akimi dél odos paraudimo. Procedury kursui pasibaigus, arterijy sieneliy
raumenys laikinai tampa efektyvesnés. Sis pageréjimas yra itin svarbus Zmonéms, turintiems
kraujotakos problemy (Sinclair, 2008).
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PavyzdZiui, pacientams su varikoze, kurie 25 dienas buvo gydomi pakaitiniu karsSto ir Salto
duso terapija kojoms, buvo pastebétas akivaizdus kraujotakos pageréjimas. Tokiems
Zmoneéms, turintiems veny varikoze, kraujas linkes kauptis blauzdose, dél ko jy dydis didéja.
Hidroterapijos kursas Zymiai sumazino Siuos tirius bei kojy diskomfortg (Sinclair, 2008).

Kontrastinés Terapijos Efektyvumas Gerinant Vietine Kraujotaka Ir Gydant Sunkiai
Gyjancias Zaizdas

Septintosios dienos adventisty ligoninés naudoja karsty ir Salty voneliy terapija sunkiai
gyjanCioms Zaizdoms, tokioms kaip varikozés ir diabetinés opos. Vietinés kraujotakos
suaktyvinimas padeda greiciau gyti audiniams. Tyrimai parodé, kad vyresni pacientai su
protarpinio Slubumo simptomais taip pat gaung nauda is$ Sios terapijos. Sumazéjus
kraujospudZiui kojose dél uzsikimsusiy arterijy, pacientai jaucia skausma vaiksSc¢iodami.
Kontrastinés terapijos metu vyresniems pacientams, kuriems buvo atliekama 25 minuciy
trukmés procediira kas antrg dieng per tris savaites, sumazéjo ne tik simptomai, bet ir
skausmas vaik$ciojant. Be to, procediiry poveikis buvo ilgalaikis (Sinclair, 2008).

Toliau pateikiame dalinio kiino tonizuojanciy procedury idéjas, kurias galite taikyti dirbdami
su klientais (Sinclair, 2008).

Tonizuojancios priemonés prastai vietinei kraujotakai gydyti

Dazniausiai pasireiskiantys prastos vietinés kraujotakos poZymiai yra Saltos rankos ir kojos bei sunkiai
gyjancios zaizdos, tokios kaip jbrézimai ar jpjovimai. Naudojant $ias tonizuojancias procediiras galima
veiksmingai pagerinti kraujotaka, o tai reiskia, kad jiis bei jlisy klientai greiciausiai pastebésite, jog
$altuoju mety laiku rankos ir kojos taps Siltesnés (Sinclair, 2008).
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Gydymas
Vietiné Kontrastiné Vonia Rankai, Pédai Ar Kojai
Trukmeé ir daznis

Pradékite panardindami dalj j karsStg vandenj (40 °C iki 43,33 °C) 3 minutéms ir Saltg vandenj (12,78
°C) 1 minutei. Atlikite nuo trijy iki $eSiy raundy, baigdami Sal¢iu. Kartg per dieng atlikite kontrastine
vonia (Sinclair, 2008).

Specialios instrukcijos

Jei norite, j karsta vandenj jpilkite kraujagysles plecianciy Zoleliy: naudokite 1 arbatinj Saukstelj
imbiero, garstyciy milteliy ar kajeno arba sumaiSykite po 1/3 arbatinio Saukstelio kiekvieno ir jpilkite j
1 galong karsto vandens (Sinclair, 2008).

Vietinis Kontrastinis Dusas Rankai, Pédai, Keliui Ar Kojai

Trukmeé ir daznis
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MaZose vietose, pavyzdziui, pédose, naudokite karstg vandenj 3 minutes, o didesnéms ir tankesnéms
vietoms, pavyzdziui, rankoms, Sildykite iki 5 minuciy. Karstg dusa pakeiskite 1 minutés saltu dusu ir i$
viso atlikite tris ar $e$is ratus. Kartg per dieng naudokite kontrastinj dusa (Sinclair, 2008).

Specialios instrukcijos

Vandenj i$§ du$o naudokite kuo karstesnj ir $altesnj (Sinclair, 2008).

Vietinis Saltas Péduy Dusas

Trukmé ir daznumas

Purkskite abiejy pédy virSy ir apacia Saltu vandeniu 30 sekundZiy-2 minutes ir naudokite $j dusg
vieng ar du kartus per dieng (Sinclair, 2008).

Specialios instrukcijos
1. Prie§ prausdamiesi duse, jsitikinkite, kad esate Siltai apsirenge.

2. Po dusSo nelipkite basomis ant vonios grindy. Kruopsciai nusausinkite pédas, tada greitai
apsimaukite kojines, kad nesusaltuméte.

(Sinclair, 2008).
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Tonizuojancios Virskinimo Sistemos Procediiros

Vietinés procediiros pagerina kraujotakg virskinimo organuose ir gali skatinti tonusg esant vangioms
bikléms, tokioms kaip atoninis viduriy uzkietéjimas (Sinclair, 2008).

Gydymas
Vietinis Kontrasto Aplikacija Ant Pilvo
Trukmeé ir daZznumas

Uzdékite didelius karstus kompresus, karstus Sveitiklius arba hidrokoliacinius paketus ant viso pilvo
3-5 minutéms. Po to 30 sekundziy trinkite pilvo sritj lediniu vandeniu. Atlikite i$ viso tris ar daugiau
cikly. Naudokite bent kartg per dieng (Sinclair, 2008).

Specialios instrukcijos:
1. Sis gydymas draudZiamas né$tumo metu.

2. Sis gydymas kartais skiriamas kaip kepeny tonikas. Tokiu atveju $ilumos uZtepimas ir jtrynimas ledu
atliekami tik virSutinéje pilvo dalyje. Tada, jei jmanoma, po viso kiino kontrastinis dusas.

(Sinclair, 2008).
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Tonizuojancios akiu procediiros

Pagerinus kraujotakg akyse, galima sumazinti akiy jtampa ir suteikti klientui labai gaivinantj pojttj
(Sinclair, 2008).

Kontrasto Aplikacija Ant Akiu Naudojant Karstus Ir Saltus Kompresus Arba Karsto Ir Salto Gelio
Pakuotes

Trukme ir daZznumas

2 minutes laikykite karStus kompresus, o po to 30 sekundziy - Saltus. PakartoKkite tris kartus. Atlikite
karta per dieng (Sinclair, 2008).

Tonizuojancios Griauc¢iu Raumenu Procediiros

Saltas vanduo laikinai padidina raumeny jéga, todél $alto vandens vonios gali biiti naudojamos kaip
raumeny tonikas pries manksta. Pavyzdziui, 30 minuciy trukmés kojy panardinimas j 12 °C
temperatiiros vandenj padidina maksimalig kojy kélimo jéga ir atitolina nuovargio pradzia. Sis poveikis
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iSlieka iki 6 valandy, nes padidéja kraujotaka gilesniuose raumenyse, o periferiné kraujotaka saltyje
yra ribojama dél vazokonstrikcijos (Sinclair, 2008).

PrieSingai, karstis turi kitokj poveikj griau¢iy raumenims. Atlikus tyrima paaiskéjo, kad raumeny
iStvermé gerokai sumazéja po 30 minuciy saunoje, kurioje temperatiira siekia 71-79 °C. (Sinclair,

2008).

Norédami pasinaudoti Salty voniy poveikiu, naudokite kuo Saltesnj vandenj ir panardinkite dalj kiino j
vandenj bent 5 minutes (Sinclair, 2008).

Gydymas

Salta Vonia Daliai Kiino

Trukmeé ir daZznumas

Prie$ intensyvius pratimus 5 minutes i§simaudykite $altoje vonioje (Sinclair, 2008).
Specialios instrukcijos:

1. Prie§ maudantis Saltoje vonioje, jsitikinkite, kad esate Siltas.

2. Pasibaigus dalinés kiino vonios procediirai, kruopsciai nusausinkite tg dalj, apsiklokite drabuziais ir
nedelsdami pradékite mankstintis.

(Sinclair, 2008).
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Salta Vonia Silpniems Arba Spazmiskiems Raumenims

Trukmé ir daznumas

Ranka, péda arba koja 3 sekundéms panardinama j 1,67 °C temperatiiros vandenj, o tada 30 sekundziy
iSimama, Sesis kartus. Naudokite viena karta per dieng kaip tonikg arba visada, kai reikia atlikti
pratimus silpniems ar spazminiams raumenims ar raumeny grupems (Sinclair, 2008).

Specialios instrukcijos:
1. Prie$ naudodami $altg vonig, suSildykite klienta.

2. Arba visg galiine galima 10 minuciy panardinti j 10 °C temperatiiros vandenj arba kiino dalj 10
minuciy suvynioti j ledo paketg, pagaminta i$ susmulkinto ledo.

(Sinclair, 2008).

Vietinés procediiros pagerina kraujotaka kriitinés raumenyse ir plauciuose bei
palengvina kvépavima (Sinclair, 2008)
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Tonizuojancios Kvépavimo Sistemos Procediiros

Vietinés procediiros pagerina kraujotaka kriitinés raumenyse ir plauciuose bei palengvina kvépavima
(Sinclair, 2008).

Vietinio Kontrasto Aplikacija Ant Krutinés

Trukmeé ir daznis

Dékite didelius karstus kompresus, karstus ranksluoscius, Sildymo pagalvéles arba hidrokoliatoriaus
paketus (Hidrokoliatorius palaiko pastovig gydomaja drégny Silumos pakety temperatirg 71-77 °C).
Sie karsti paketai naudojami kraujotakai pagerinti, skausmui mazinti ir jsitempusiems raumenims
atpalaiduoti pries gydyma ar pratimus, kad padengtuméte visg kriitine 3-5 minutéms. Biitinai
pastatykite Siluma taip, kad ji apimty kritinés Sonus ir priekj. Tada 30 sekundziy trinkite lediniu
vandeniu per visg kriitine ir i$ viso atlikite tris ar daugiau raundy. Atlikite kartg per dieng (Sinclair,

2008).

Siluma Sustabdantis Kompresas Prie Kriitinés

Trukmeé ir daznis

Kompresa reikia palikti visg naktj, kol Zmogus miega. Atlikite tris ar penkis kartus per savaite

(Sinclair, 2008).
Procediira:
1. Prie$ darydami kompres3 jsitikinkite, kad esate Silti.

2. Pamerkite medvilninius marskinélius j tokj Saltg vandenj, kiek galite toleruoti, j vandenj jpilkite ledo,
jei toleruojate.

3. Apsivilkite marskinélius.

4. Paimkite didelj plastikinj Siuksliy maisa ir iSpjaukite skylutes rankoms ir galvai.

5. Uzdékite plastikinj maiSelj ant marskinéliy.

6. Ant plastikinio maiSelio apsivilkite sausus marskinius arba megztinj.

7. Palikite visg naktj arba, jei nepatogiai $ilta, nuimkite ne maziau kaip po 1 valandos.

8. Su Saltg kumstine jtrinkite kritine ir kiek galite pasiekti nugara.
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9. Gerai nusausinkite ir nedelsdami apsirenkite.

(Sinclair, 2008).

Tonizuojantis Gydymas Priekiniams Gimdos Kaklelio Raumenims Ir
Gerklei

Kontrastinis gerklés gydymas pagerins kraujotaka priekiniuose kaklo raumenyse ir gerkléje, o tai ypac
padeda, jei raumenys itin jtempti ir kraujotaka prasta (Sinclair, 2008).

Vietinis Kontrasto Taikymas Per Gerkl
Trukmé ir daznis

Ant gerklés uzdékite karSta kompresg, drégng kaitinimo pagalvéle arba nedidelj karsto vandens
buteliukg 3-5 minutéms. Tada 1 minute ant gerklés uzdékite ledinj arba labai Salta kompresa arba 30
sekundZiy trinkite gerkle lediniu vandeniu. IS viso duokite tris ar daugiau raundy. Atlikite kartg per
dieng (Sinclair, 2008).



Toninés Procediiros Odai

Tonizuojancios odos procediros pagerina odos cirkuliacijg ir mityba bei stimuliuoja jos nervy galiines
(Sinclair, 2008).

Kontrastinis Dusas
Trukmeé ir daznis

F'

i B> B

2

minuté minuté minuté

IS viso 9 minutés

Atlikite kartg per dieng

Gydymas
Kontrastinis Dusas
Trukmeé ir daznis

Trys 2 minuciy trukmés karsto duso raundai, po kuriy 1 minuteé salto duso, i$ viso 9 minutes. Atlikite
karta per dieng (Sinclair, 2008).
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Viso kuno Druskos
Sveitimas
Trukme ir daznis
Bendras druskos Sveitimo
laikas yra 10-15 minuciu.

(A Atlikite vieng ar tris
10 15 min kartus per savaite

Specialios instrukcijos
Po druskos Sveitimo gerai
drekinkite oda.

Viso Kiino Druskos Sveitimas
Trukmé ir daznis

Bendras druskos $veitimao laikas yra 10-15 minuciy. Atlikite vieng ar tris kartus per savaite (Sinclair,

2008).
Specialios instrukcijos

Po druskos $veitimo gerai drékinkite oda (Sinclair, 2008).

Sausa Sepeciavimas

Trukmeé ir daznis

Bendras sauso valymo laikas yra 5-10 minuciy. Atlikite kartg per dieng (Sinclair, 2008).
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Savi Pagalba Ir Gydymas MasaZuotojui

MasaZo terapeutai prisideda ne tik prie klienty sveikatos ir gerovés gerinimo per masazg ir
hidroterapijg, bet ir riipinasi jy kiino biikle. Vienas i$ biuidy tai uZtikrinti — imtis priemoniy,
kurios padéty iSvengti pasikartojancio jtempimo suZalojimo (RSI), terminas, apibiidinantis
raumeny, sausgysliy, raisc¢iy, nervy, bursy ar sagnariy pazeidimus. RSI atsiranda, kai viena ar
kelios kiino dalys intensyviai naudojamos be tinkamo atsigavimo laiko - pavyzdZiui, atliekant
tuos pacius masazo judesius ilga laikg be pakankamy pertrauky tarp seansy. RSI daZniau
pasitaiko darbe, reikalaujanc¢iame stipraus ranky jtempimo ir pasikartojanciy judesiy,
nepriklausomai nuo amziaus ar lyties. Sis suZalojimas gali paveikti bet kurig judéjime
dalyvaujancia kuno struktirg. RSI apima tokius tipus kaip miofascialinj skausma, sausgysliy
uzdegima, rieSo kanalo sindroma, kruitinés lgstos iSéjimo sindromg, artritg (peties, alktnés,

rankos ar rieso) ir peties bursita. Ypac susijusi rizika yra darbe, kuriame rankos nuolat
lenkiamos ir sukamos, o tai tiesiogiai koreliuoja su plastakos ir rieSo artritu (Sinclair, 2008).

Kadangi masaZo terapeutai daZnai dirba ilgg laikq naudodami ranky spaudimg, jiems kyla
didesné tam tikry RSI rizika. Daugelis terapeuty patiria skausmus dél Siy suzalojimy, o kai
kurie net baigia savo karjera. Net ir laikydamasis geros laikysenos, tinkamai naudodamas
king bei darydamas pertraukas tarp seansy, masazo terapeutas turi islikti budrus, kad
iSvengty Sios profesinés rizikos (Sinclair, 2008).

Hidroterapijos procediiros, kurios stimuliuoja vietine kraujotaka, gali padéti iSvengti RSI. Jos
padeda atpalaiduoti raumeny jtampa, skatinti gijima smulkiems suZalojimams ir maZinti
chroniskai jtempty audiniy jtampg, o tai padeda palaikyti sveikg lankstumg ir judesiy
amplitude (Sinclair, 2008).
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Vietiné Rankuy, Dilbiy Ir VirSutiniy Galiiniy Terapija

Naudokite juos, kai jiusy rankos, rankos ar kitos virsutinés kiino dalys jauciasi pavargusios ar
skaudancios, arba vietinei kraujotakai stimuliuoti prie§ masaza arba po jo (Sinclair, 2008).

Kontrastinés Ranku Arba Dilbiu Vonios

Sie gydymo biidai gali biiti naudojami vietinei kraujotakai padidinti ir nuovargiui, skausmui
bei patinimui sumazinti (Sinclair, 2008).

Trukmé ir daznis

Trys raundai panardinti rankas j karsta vandenj 2 minutéms, tada panardinti rankas j Saltg
vandenj 1 min., i$ viso 9 minutes. Sig procediirg galima atlikti tiek karty, kiek reikia per diena,
ypac pries arba po masazo (Sinclair, 2008).

Specialios instrukcijos

Kontrastinés vonios yra puikus pasiruosimas plastaky ir rieSy raumeny tempimui (Sinclair,
2008).
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EPSOM Druskos Vonia Rankoms

Trukme ir daznis

Trunkmeé 20 minuciy. Naudokite bet kada, kai rankos yra uzdegiminéje fazéje ar Saltos arba
norite suSildyti raumenis prie$ juos tempdami.

Specialios instrukcijos:
1. UZbaikite trumpu Slakeliu Salto vandens.
2. Rankos raumenys gali biti iStempti, kai rankos yra vonios vandenyje.

(Sinclair, 2008).
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Ledo Kompresas Rankoms Naudojant Pirstines Pavargusioms, Skaudancioms Ar
Uzdegiminéje Fazéje

Trukme ir daznis

Trukmé 10-15 minu¢iy. Sig procediira galima atlikti tiek karty, kiek reikia per diena, ypa¢
pries arba po masazo.

Specialios instrukcijos

Pamirkykite porg plony medvilniniy arba vilnoniy pirStiniy vandenyje, iSgrezkite juos ir
jdekite j uztrauktuku uZsegama maiselj j Saldiklj. ISémus i$ Saldiklio jie bus labai Salti ir kieti,
todél uzpilkite juos Saltu vandeniu ir $velniai iSgrezkite, kad jie biity pakankamai lankstas ir
paslysty ant ranky.

(Sinclair, 2008).



Trukme ir daZnis

Trukmeé 20 minuéiy. Sig procediirg galima atlikti net tris kartus per diena, ypac pries arba po
masazo.

(Sinclair, 2008).

Parafino Ranku Vonia, Po 30 Sek. Taikant §alt' Ar Maziau

Trukmé ir daZnis
Trukmé 15 minuciy. Galima kartoti tris kartus per diena.

Specialios instrukcijos:
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1. Po to, kai rankos bus panardintos ir uzdengtos, palaukite 10-15 minuciy. Nuimkite parafing ir, jei
norite, atlikite tempimo pratimus.

2. Parafininés ranky vonios gali buti kontrastinés proceduros dalis: nuéme parafing, pamerkite
rankas j Saltg vandenj 30 sekundziy. Padarykite tris kar§to parafino ratus, po kuriy nuplaukite
Saltu vandeniu.

(Sinclair, 2008).

~

Siluma Sustabdantys Kompresas Rankoms

Trukme ir dazZnis

Kompresa reikia palikti nuo 1 iki 8 valandy, geriausia visg naktj. Sj kompresa galima naudoti
kiekvieng vakarg arba pagal pageidavima.

(Sinclair, 2008).
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Tempimo Ir Judesiy Pratimai Karstame Duse

Kai esate karStame duse, Siluma prasiskverbs ir susildys jisy raumenis, todél tempimas bus lengvesnis.
Karstas dusas yra puiki vieta iStempti virsSutinés kiino dalies raumenis ne tik todél, kad tempimas yra
lengvesnis, kai raumenys ir fascijos yra $ilti, bet ir todél, kad tai yra patogus biidas jtraukti tempima |
savo kasdienybe. Bikite ypac atsargis, kad neslystuméte. Galbiit norésite ant duSo grindy pritvirtinti
griebtuva ir neslystancias juostas, kad iSvengtumeéte kritimo. Taip pat pasiriipinkite, kad vanduo
nepatekty j bet kurig zong, kurios salygos yra kontraindikuotinos vietiniam karsciui. Pavyzdziui, esant
Gminiam peties patempimui ar iminiam suZalojimui, negalima ilgai biiti po kar§tu vandeniu (Sinclair,
2008).

Toliau pateikta seka trunka apie 10 minuciy. Pirma kartg jlipe j dusa, galite atlikti Svelnius judesiy
diapazono pratimus, kol kar$tas vanduo susildys jisy audinius (Sinclair, 2008).

Judéjimo Pratimai
Procediira:

1. Létai perbraukite nosimi abécélés raides. Formuodami kiekvieng raide atliksite daug subtiliy
judesiy, kurie padés iSlaisvinti kaklo stuburo sgnarius. Sekite visas 26 raides.

2. Pasukite pecius aukstyn, atgal, Zemyn ir j priekj, kad sukamaisiais judesiais atliktuméte 10 karty.
Dabar pasukite pecius prieSinga kryptimi: aukStyn, pirmyn, Zemyn ir tada atgal, kad susidarytuméte
apskritima prieSinga kryptimi, 10 karty.

3. Istieskite rankg, tada pakaitomis visiskai pronuodami ir visiskai supinuodami delng 10 karty.
4. Apsukite rieSus 10 karty pagal laikrodZio rodykle, po to 10 karty prieS§ laikrodZio rodykle.
(Sinclair, 2008).

Virsutinés Kiino Dalies Tempimas

Kiekvieng vietg laikykite tiesiai po karstu purskikliu, tada Svelniai atlikite kiekvieng tempima, kol
pajusite nedidele jtampa. Laikant tempimag, ta Svelni jtampa atsltgs. Niekada nesitempkite iki skausmo

(Sinclair, 2008).
Procediira:

1. Pakelkite smakrg link luby, tada pasukite galva j viena puse, kad iStemptuméte priekine kaklo dalj.
Palaikykite 15 sekundziy. Pakartokite prieSingoje puséje.

2. Priglaude smakra prie kritinés, iStempkite spranda. Palaikykite 30 sekundziy.

3. Uzdéje vieng ranka ant galvos ir ant prieSingos ausies, Svelniai iStempkite virSutine trapecijg ir
palaikykite 15 sekundziy. Pakartokite prieSingoje puséje.

4. Istieskite Zasta, kad iStemptumeéte bicepsa ir palaikykite 15 sekundZziy. Pakartokite prieSingoje
puséje.

5. Sulenkite rankg. Alkiine nukreipta j lubas, palieskite kakla. Taip iStempiamas tricepsas. Tuo paciu
metu kita ranka patraukite ranka atgal ir pabandykite paliesti tg patj kakla. Taip tempiami kitos rankos
priekiniai peties raumenys. Palaikykite 15 sekundziy. Pakartokite priesSingoje puséje.

6. Sukryziuokite rankas uz nugaros, tada atitraukite pecius, kol pajusite lengva kritinés raumeny
jtampag, tada laikykite ta tempimg 15 sekundziy. Pakartokite prieSingoje puséje.

7. Pasilenkite j Sona, kol pajusite tempima iSilgai liemens Sono, bet ne Zemyn i kojos Sona. Palaikykite
15 sekundziy. Pakartokite prieSingoje puséje.

8. Sukite stuburg ir palaikykite 15 sekundziy. Pakartokite priesingoje puséje.
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(Sinclair, 2008).

Tempimo pratimai karStame duse. A. Kaklo priekis. B. Kaklo galas (itrauktas smakras). C.
Trapecinis raumuo. D. Bicepsas. E. Viena ranka aukstyn, kita ranka Zemyn (vienu metu tempia
tricepsg ir priekine peties dalj). F ir G. Krutinés raumuo. H. Liemens Sonas. I. Stuburo sukimas.
J. RieSo lenkiamieji raumenys. K. RieSo tiesiamieji raumenys. L. Pirstai.
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(Saltinis: Sinclair M. B. (2008) Hydrotherapy for Bodyworkers: Improving Outcomes with Water
Therapies, p. 213 )



