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Masazas Esant Blauzdikaulio Streso Sindromui

Blauzdikaulio streso sindromas (Shin Splints) yra pervargimas arba pasikartojantis
streso paZeidimas, apimantis blauzdikaulj ir aplinkinius raumenis bei audinius.
Pagrindinis simptomas yra pasikartojantis priekinés blauzdos skausmas. ISilgai
vidurinio blauzdikaulio arba blauzdos kaulo. Si biiklé daZnai yra dvisalé ir daZniau
pasitaiko Zmoneéms, kurie sportuoja ir bégioja bei Sokinéja, pavyzdziui, begikai,
Sokeéjai ir kariskiai. Si bukle gali atsirasti per pirmasias kelias savaites naujos
mankstos programos arba staiga padidinus pratimy skaic¢iy pagal vykdoma kino
rengybos programa. Pagrindiniai mechanizmai gali buti blauzdikaulio periostitas,
tendinopatija ir susijusiy raumenuy disfunkcija (Mel, 2012), (Susan G., 2022), (Carla-
Krystin, 2023).



Etiologija (Priezastys)

DaZniausia blauzdikaulio streso sindromas (Shin Splints) — pasikartoja dél
blauzdikaulio kaimyniniy raumenu ir jungiamuju audiniu (iskaitant blauzdikaulio
periosteum) naudojimo. Kitos prieZastys yra pédos perpronacija, ploksti ar auksti
pédos skliautai (atitinkamai pes planus ir pes cavus), netinkama arba susidévéjusi
avalyné, bégimas kietu pavirSiumi, pavyzdZiui, betonu arba nelygiu reljefu,
pavyzdziui, kalvomis. Blauzduy itvarai, jei jie néra pasalinti arba gali buti streso luzio
pirmtakas (Susan G., 2022).

Pozymiai ir simptomai

Be skausmo ir jautrumo isilgai blauzdikaulio, gali btiti nedidelis patinimas.
Skausmas svyruoja nuo diskomforto fizinio kruvio metu, kuris iSnyksta pails€jus, iki
stipraus skausmo, dél kurio manksSta tampa nepakeliama (Susan G., 2022).



Gydymas

Siuo metu rekomenduojamas gydymas yra poilsis, skausma mal$inantys vaistai, pvz.,
analgetikai, vaistai skausmui ir patinimui malSinti, ortopedija, naudojama avalynei.
Gydymas gali apimti paZeistos srities pakélimg ir suspaudima (Susan G., 2022).

Susijusi Anatomija
Kaulai: Tibia

Raumenys: priekinis ir uzpakalinis blauzdikaulis, gastrocnemius, soleus, plantaris

raumenys, hamstrings, and quadriceps raumenys (Carla-Krystin, 2023).



Masazas Esant Blauzdikaulio Streso Sindromui: Ka Svarbu Zinoti

Jeiyra iminis uzdegimas, pazeistg vietg traktuokite kaip vietine kontraindikacija.
MasaZo metu galite pakelti pazeistg vieta, o tai gali padéti sumazinti patinima. Kol
klientas yra linkes, naudokite aukStesnj nei jprasta (20 cm) atrama prie$ kulkSnis,
kad iSvengtuméte skausmo dél nepatogios pédos / kulkSnies padéties (Susan G.,
2022).

Kai iminis uzdegimas iSnyksta arba pereina j poumia faze, galima pradéti vietinj
masaza. [traukite suspaudimo, skersinés trinties ir ilgalaikio miofascialinio
atpalaidavimo metodus (taikoma lygiagreéiai blauzdikauliui) kartu su Svelnia pasyvia
dorsifleksija ir padu fleksija. Paklauskite apie jautruma slégiui paveiktose vietose ir
sureguliuokite ji Zemiau kliento skausmo tolerancijos. Ledo masazas taip pat gali bati
naudojamas skausmui ir atsigavimo laikui sumazinti (Susan G., 2022).
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Atitinkama Tyrimo Metodika, Sutrikimai Ir Veiklos Pribojimai

Tyrimo metodai
Vizuali analoginé skalé ir kiino
diagrama
Laikysenos tyrimas
Eisenos analizé
Apatiniy galiiniy judesiy matavimo
diapazonas
Palpacija
Apatiniy galuniy pasyvaus judesio
testavimas
Apatiniy galiiniy raumenuy iStempimo
tyrimas
Apatiniy galiniy raumenuy jégos
tyrimas

(Carla-Krystin, 2023)

Egzaminavimo metodai
Funkciju apzitra ir savianalizés
funkciniai bei gyvenimo kokybés
rodikliai

(Carla-Krystin, 2023)

Struktuaros ar funkcijos sutrikimai
Skausmas

Netinkama laikysena
Antalgiska eisena

Sutrinka sgnariy paslankumas
Sutrikusi motoriné koordinacija
Skausmas

Sutrinka sgnariy paslankumas

Sutrikes raumeny iStempimas

Sutrikusi jéga

Veiklos apribojimai
Galimi darbo, laisvalaikio ir rapinimosi
savimi apribojimai



Masazo Technikos:

Sumazéjes skausmas: Smulki vibracija, pavirSutiniSkas glostimas,
suspaudimas (petrissage), nupléSimas (stripping). Specifinis suspaudimas,
miofascialinis atpalaidavimas, tiesiogineé fascijos technika, trinimas, ritmine
mobilizacija, siubavimas (Carla-Krystin, 2023).

Sumazéjusi ramybés biisenoje raumeny itampa (pirminé ir kompensaciné):
Glostimas, suspaudimas (petrissage), nupléSimas (stripping). Specifinis
suspaudimas, miofascialinis atpalaidavimas, tiesioginé fascijos technika,
ritminé mobilizacija, sitibavimas, drebéjimas (Carla-Krystin, 2023).

Padidéjes raumeny tempimas, padidéjes jungiamojo audinio paslankumas,
sumazeéjusios saaugos: Miofascialinis atpalaidavimas, tiesiogineé fascijos
technika, trinimas. Suspaudimas (petrissage), nupléSimas (stripping).
Specifinis suspaudimas (Carla-Krystin, 2023).

Deaktyvuoti trigeriniai taskai: Trigerinio tasko slégio atleidimas, specifinis
suspaudimas, suspaudimas (petrissage), nupléSimas (stripping). KryZminio
pluosto trinimo judesiai, tiesioginés fascijos technikos, miofascialinis
atpalaidavimas, pasyvus tempimas, odos voliojimas (Carla-Krystin, 2023).
Padidéjes sanariu mobilumas: tiesioginés fascijos technikos, trinimo judesiai,
miofascialinis atpalaidavimas, ritminé mobilizacija, sitbavimas (Carla-
Krystin, 2023).

Pagerinta raumenuy veikla (antrinis efektas): Suspaudimas (petrissage),
nuplésimas (stripping). Specifinis suspaudimas, tiesioginé fascijos technika
(Carla-Krystin, 2023).



Aktualio Papildomos Technikos

Poilsio, Salcio, eisenos analize, tiksliné tempimo ir stiprinimo programa, teipavimas,

ortopedijos siuntimas (Carla-Krystin, 2023).

Papildomos Technikos:

e Sunkus atvejai gali sukelti skausmingg slegio padidéjima aplink jusuy
raumenis. Tai yra tminis sindromas, atsirandantis po sunkiy suzalojimy arba
kaip operacijos komplikacija. Létinis sindromas atsiranda laikui bégant, kai
mankstinatés per sunkiai arba per daznai. Patikrinkite distalinj pulsg ir
jutima, jei pacientas skundziasi stipriu skausmu (Carla-Krystin, 2023).

e Jei simptomai iSlieka ramybés busenoje, kreipkites i gydytoja, kad buty atliktas
vaizdas, kad bity iSvengta lGZio, kurj sukelia stresas (Carla-Krystin, 2023).



Pavyzdinis PriezZitiiros Planas Esant Blauzdikaulio Streso Sindromui (Shin Splints)

Problemos Ir MasazZo Poveikis

Strukturos ar Funkcijos Sutrikimai

Antalgiska eisena

Itempti raumenys

Sumazéjusijéga

Skausmas

Padidéjusi raumeny jtampa ramybéje

(Carla-Krystin, 2023)

Masazo rezultatai ir vaidmuo
Normalizuokite eiseng

Netiesioginis poveikis: eisenos
pageréjimas del skausmo ir raumeny
itempimo sumazejimo

Padidinti raumeny tempima

Tiesioginis poveikis: padidina raumenu
tempima

Padidéjusi jéga

Netiesioginis poveikis: jegos
pageréjimas sumazinus skausma
Sumazeéjes skausmas palpuojant ir esant
aktyvumui

Tiesioginis poveikis: sumazina skausma
ir deaktyvuoja trigerinius taskus
priekinéje ir Soninéje kojos vietose
Normalizuota ramybés raumeny jitampa
Tiesioginis poveikis: ramybeés busenos
raumeny itampos sumazejimas



Aktyvumo Ribojimai Ir Funkciniai Rezultatai

Aktyvumo Ribojimas

Funkciniai rezultatai

Nusileidus Zzemyn dél skausmo reikia
laikytis uz turéklo, kad biity
palaikimas

Norint pakilti nuo kédés, reikia

naudoti kédziy porankius

Sunku vaikscéioti daugiau nei 30 péduy
dél skausmo

(Carla-Krystin, 2023)

Masazo Technikos:

Galimybé pakilti ir nusileisti laiptais be
papildomos atramos

Netiesioginis poveikis: Padidéjusi
funkcija dél pagerejusiy sutrikimy
Galimybé sédéti ir pakilti nuo kédés be
papildomos atramos

Netiesioginis poveikis: Padidéjusi
funkcija dél pageréjusiy sutrikimy
Gebéjimas nueiti atstumus, kuriu reikia
norint dalyvauti jprastoje savitarnos ir
laisvalaikio veikloje

Netiesioginis poveikis: Padideéjusi
funkcija dél pagerejusiy sutrikimy

e Pavirsutiniskas glostimas ir suspaudimas (petrissage).

e Raumenu atskyrimas iki priekinio blauzdikaulio, pirsty tiesikliy ilgojo,

peroneus longus ir peroneus brevis, pradedant pavirSutiniskai ir baigiant

giliai.

e Gili skersineé trintis suteikiama toms pacioms sritims kartu su kulk$nies ir

susijusiy raumeny sausgyslémis.



e Trigerinio tasko slégio atleidimas, kad suSvelninty trigerinius taskus, o po to
seka atpalaidavimas ir skersiniy pluosty smiugiai bei pasyvus raumenuy
tempimas su trigeriniais taskais.

e Pasyvus apatiniy koju ir pédy raumeny tempimas.

(Carla-Krystin, 2023)

Papildomos Technikos:

Sal¢io, hidroterapijos, ortopedijos siuntimas, judesiy diapazono ir tempimo pratimai,
kulksnies stiprinimo pratimai, tempimo bandazai arba neopreno rankove.

(Carla-Krystin, 2023)

Priekinio Blauzdikaulio Atpalaidavimas Taikant Giliuju Audiniy Masaza (DTM)
(Deep Tissue Massage)

Tikslas

Sumazinti skausma dél blauzdy itvary (Zinomo kaip priekinio blauzdikaulio
sindromas), naudojant giliyju audiniy masaza (DTM) (Christopher M., 2012).

Pasiruosimas

Pradeékite nuo to, kad klientas sedi sulenkes kojg iki 90° laipsniy kampu, o péda guli
ant suolo. DeSinés rankos rodomaji ir vidurinijj pirsta sulenkite tik prie galiniy
sanariy. Didijj kulkSnies sanari (plastakos falangos sanarij) laikykite tiesiai ir
sutvirtinkite pirStus nyksciu (Christopher M., 2012).



Veiksmas

Kaire ranka stabilizuokite kliento kojg ir desinés rankos pirstais jspauskite priekini
blauzdikaulio raumeni, esanti blauzdos iSoréje (Christopher M., 2012).

Patarimai

Noréedami paspausti stipriau, iStieskite kliento kojg ir paspauskite deSinés rankos
pirstais, remdami ir vadovaudamiesi kaire ranka (Christopher M., 2012).

Taskai, i kuriuos reikia atkreipti démesi

Blauzdikaulio priekinis raumuo yra storesnis link kelio, o jo trigerinis taskas yra

mazdaug 1,5 plastakos plocio Zemiau kelio sgnario linijos iki astraus blauzdikaulio
kaulo keteros iSorés (Christopher M., 2012).

Pratimas Peroneal Raumeniui Taikant Giliuyju Audiniy Masaza (DTM) (Deep

Tissue Massage)
Tikslas

Sumazinti apatinés iSorinés blauzdos dalies skausma (Soninio blauzdikaulio streso
sindromas), naudojant giliujy audiniy masaza (DTM) (Christopher M., 2012).

Pasiruosimas

Pradékite nuo to, kad jusy klientas guli ant Sono, koja virs suolo galo ir atsipalaidaves
i vidine (apversta) padéti. DeSinés rankos rodomajij ir vidurinijj pirStg sulenkite tik



prie galiniy sgnariy. Didiji kulkSnies sanarij (plastakos falangos sgnarij) laikykite

tiesiai ir sutvirtinkite pirsStus nyksciu (Christopher M., 2012).
Veiksmas

Kaire ranka stabilizuokite kliento koja, o deSinés rankos pirstais jspauskite apatinés

iSorinés blauzdos dalies raumenis (Christopher M., 2012).
Patarimai

Noréedami dirbti giliau, viena ranka patraukite kliento péda Zemyn ir j vidy (pady
lenkimas ir inversija), kad peronei raumenys buty iStempti. Spauskite kitos rankos
pirstais, iSlaikydami tempima (Christopher M., 2012).

Taskali, i kuriuos reikia atkreipti démesj

Norédami paversti Sig technikg aktyviu minkstuju audiniy atpalaidavimu (STR),
laikykite sagnarius nejudancius ir paprasykite kliento patraukti péda aukstyn ir
iStraukti (eversija ir dorsaliné fleksija), tada atsipalaiduokite ir pakartokite veiksma.

Peronei raumenys slys po jiusu apéiuopiamais pirstais (Christopher M., 2012).

Pratimas Peroneal Raumeniui, Taikant Raumenuy Energijos Technika (MET)

Muscle Energy Technique
Tikslas

Atleisti jtampg blauzdos iSoriniuose raumenyse, naudojant raumeny energijos
technikg (MET) (Christopher M., 2012).



Pasiruosimas

Pradékite nuo to, kad jusy klientas guléty koja ant suoliuko galo arba blauzdos ant
bloko, kad kulnas galéty laisvai judeti. Atsistokite suolo gale ir, jei gydote kaire koja,
kaire ranka stabilizuokite kliento blauzda. Suimkite jy péda nyksciu i padg (pady
pavirSiy), o pirsStais — uz pédos virsaus (nugaros), o pirStais — j iSore (Soninis
aspektas) (Christopher M., 2012).

Veiksmas

Pasukite kliento péda i vidy (inversija), kad pédos padas bitu nukreiptas i kiino
vidurine linija. LaikyKkite Sig pozicija ir paprasykite kliento iSstumti koja i iSore
(eversija) pries§ jusy pasiprieSinima. Laikykite sutraukta padéti (vadinama
izometriniu susitraukimu) 10-20 sekundziy, tada atleiskite, toliau traukdami péda j
inversija (Christopher M., 2012).

Patarimai

Atlikite veiksma uzrakine riesg ir judinkite alkine bei kamieng, kad sukurtumeéte
jéga (Christopher M., 2012).

Taskai, i kuriuos reikia atkreipti démesi

Yra trys peronei raumenys (longus, brevis ir tertius). Iongus ir brevis sulenkia peda ir
pada, o tertius daro eversija ir tiesimas. KeiCiant kulkSnies kampa iS neutralaus i

paduy lenkima, jis nukreipiamas j peroneus tertius (Christopher M., 2012).




Pratimas Priekinio Blauzdikaulio Akupresitira
Tikslas

Sumazinti skausma, atsirandantj dél priekinio blauzdikaulio sindromo, naudojant
akupresiirg (Christopher M., 2012).

Pasiruosimas

Pradékite nuo to, kad jusuy klientas meluoja. SkrandZio meridianas yra nukreiptas,
besitesiantis nuo iSorinés kelio ,,akies” arba negilios idubos iki kelio kaklelio
sausgyslés iSores (Sonineés infrapatellar vagos) iki Ciurnos sanario centro. ST-36
taSkas yra trimis pirSty plociais Zemyn nuo iSorinés akies ir vieno pirsto plocio i Sona
iki astraus priekinio blauzdikaulio keteros. Sis taskas daZnai yra jautrus palpacijai.
Trimis pirsty plociais Zemiau yra ST-37, o blauzdikaulio viduryje, vienodu atstumu
tarp kelio ir kulksSnies, yra ST-38. KulkSnies sanario linijos centre tarp medialinio ir
Soninio malleolus yra ST-40 (Christopher M., 2012).

Veiksmas

Raskite ir suspauskite kiekviena taska 2 sekundes, pakartokite veiksma du ar tris

kartus iSilgai skrandZio dienovidinio nuo kelio iki kulk$nies (Christopher M., 2012).
Patarimai

Naudokite gilesnj spaudima mésinguose taskuose (ST-36/37/38) ir maZesnj kaulinj
taSka (ST-40) (Christopher M., 2012).

Skrandzio meridiana,
naudojamas
priekiniam
blauzdikaulio
sindromui gydyti




Taskai, i kuriuos reikia atkreipti démesi

Skrandzio meridianas pereina i péda, kad judéty tarp pirmojo ir antrojo pirsto, o
baigiasi antrojo nago pagrindo Soninéje puséje (ST-45). Gydymo metu klientai daznai
pajus nuobodu skausma, plintantj i Sig sriti. Kiny medicinoje Sis reiskinys vadinamas
buku skausmu ir reiskia jutimo sklidimag kanalu. Tai jausmas, kuris tarp klienty gali
bati labai skirtingas. Vieni gali jausti nuobody skausma, kiti — lengva Siluma ar
malony dilg€iojimo pojuti. Ne visi klientai tai jaucia, ta¢iau atlikus gydymo rezultatas
(pavyzdziui, skausmo malSinimas, kraujotakos padidéjimas) paprastai buna geresni.
Taip yra todeél, kad tradicinéje kinu medicinoje (TCM) qi (gyvybés jégos) srautas yra
bitinas sveikatai. Kai qi srautas nutriksta (qi sastingis), audiniai netenka gyvybinés
jégos ir gali iSsigimti. Tai panasu i sodo laistyma Zarna; Jei uzlipate ant Zarnos
vamzdZzio ir uzsikimsSte, vandens tekéjimas sutrinka (Zinomas kaip sastingis), o jusu
augalai nuvysta ir mirSta. Deqi pojutis reiSkia normalaus qi srauto grizima, siekiant
palaikyti audiniy gijima (t. y. atblokuojant kanala) (Christopher M., 2012).

Tyrimai: Ka Verta Zinoti

Winters ir kt. (2013) atliko sistemingg apzvalgg ir teige, kad ledo masazas gali
veiksmingai sumazinti skausma ir sumaZzinti atsigavimo laikg asmenims, turintiems
blauzdikaulio streso sindroma (Shin Splints), palyginti su negydymu ir reikSmingo
skirtumo tarp ledo masazo ir kity gydymo budu, tokiu kaip ultragarsas (Susan G.,
2022).
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