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Masažas Esant Kulkšnies Patempimui 

Kulks nies patempimas apima s onine s c iurnos rais c ių struktu rų is tempimą arba plys imą, de l 

kurio atsiranda skausmas, už degimas ir funkcijos praradimas, kurį daž nai sukelia greitas ar 

stipri supinacija. Jis pasiž ymi panas iomis savybe mis kaip ir plys imas, tac iau skausmas ir 

edema nyksta le c iau (Carla-Krystin, 2023). 

Aktualioji Anatomija 

Rais c iai: Anterior talofibular, calcaneofibular ir terior talofibular rais c iai. 

Sąnariai: Talocrural, subtalarir apatiniai tibiofibular sąnariai. 

(Carla-Krystin, 2023). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Masažo Rezultatai Ir Technikos: 

• Sumažėjusi Edema: Pavirs inis glostimas, efektyvus limfos drenaž o metodas, plataus 

kontakto suspaudimas, minkymo, gręž imo, odos voliojimo ir pae mimo ir is spaudimo 

masaž o technika, kuria giliai spaudž iami apatiniai raumenys (Carla-Krystin, 2023). 

• Normalizuotas Sąnario Vientisumas: Kryž minio pluos to trinties is ilginiai judesiai 

c iurnos rais c iams. Nuple s imas (stripping), suspaudimas (petrissage). Tiesiogine s 

fascijos technikos, miofascialinis atpalaidavimas (Carla-Krystin, 2023).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

• Padidėjęs Sąnarių Mobilumas Ir Minkštųjų Audinių Ištempimas: Tiesiogine s 

fascijos technikos, trinimo judesiai, miofascialinis atpalaidavimas, ritmine  mobiližacija, 

supimas, sąnarių mobiližacija (Carla-Krystin, 2023). 

• Sumažėjusi Ramybės Būsenos Raumenų Įtampa (pirminė ir kompensacinė) Ir 

Normalizuotas Neuroraumeninis Tonusas: Glostimas, nuple s imas (stripping), 

suspaudimas (petrissage). Miofascialinis atpalaidavimas, tiesiogine  fascijos technika, 

ritmine  mobiližacija, siu bavimas, perkusine  technika (Carla-Krystin, 2023). 

• Padidėjęs Raumenų Darbingumas: Ritmine  mobiližacija, siu bavimas, perkusine s 

technikos (Carla-Krystin, 2023). 

• Sumažėjęs Skausmas: Pavirs inis glostimas, miofascialinis atpalaidavimas, tiesiogine  

fascijos technika, vibracija, ritmine  mobiližacija (Carla-Krystin, 2023). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Atitinkama Tyrimo Metodika, Sutrikimai Ir Veiklos Apribojimai 

Tyrimo metodai Struktūros ar funkcijos sutrikimai 

Kūno diagrama ir skausmo vizualinė 
analoginė skalė 

Skausmas 

Eisenos analizė Eisenos disfunkcija 
Laikysenos tyrimas Laikysenos sutrikimas 
Kulkšnies judesių diapazono matavimas Sutrikęs sąnarių mobilumas 

Sutrikęs minks tųjų audinių is tempimas 
Palpacija Skausmas 

Edema 
Padide jusi raumenų įtampa ramybe s metu 

Pėdos ir čiurnos raumenų jėgos testas Sutrikusi je ga 
Čiurnos raiščių stabilumo testai Sutrikęs rais c ių stabilumas 

Sutrikęs sąnario vientisumas 
Kulkšnies ir kojų apimties matavimas Edema 
(Carla-Krystin, 2023). 

Egzaminavimo metodai Veiklos apribojimai 

Funkcijų apžiūra ir savianalizės 
funkciniai bei gyvenimo kokybės 
rodikliai 
 

Svorio nes imo apribojimai, darbas, 
laisvalaikio ir savitarnos veikla 

(Carla-Krystin, 2023). 

 

 

 

 

 



 

 

Papildomos Technikos: 

Hidroterapija, raumenų energijos technikos, c iurnos tempimo ir stiprinimo pratimai (Carla-

Krystin, 2023). 

Kontraindikacijos 

Bu kite atsargu s gydydami trec iojo laipsnio patempimą u mine je stadijoje. Jei MRT arba 

renge nas nebuvo atliktas, nusiųskite pacientą pas savo gydytoją (Carla-Krystin, 2023). 

Naudingas Patarimas 

Audiniai, supantys paž eistą rais tį ir paž eistą vietą, gali ture ti kompensacinių modelių, įskaitant 

hipertonis kumą, trigerinius tas kus ir sąnarių disfunkciją (Carla-Krystin, 2023).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Pavyzdinis Priežiūros Planas Kulkšnies Patempimui 

Problemos Ir Masažo Poveikis 

Struktūros ar Funkcijos Sutrikimai Masažo rezultatai ir vaidmuo 

Skausmas Sumaž intas skausmas 
Tiesioginis poveikis: Skausmo sumaž inimas per 
kontraindikaciją ir už degimo maž inimą 

Uždegimas Sumaž intas už degimas 
Tiesioginis poveikis: Už degimo sumaž inimas 

Edema (sutrikęs limfos nutekėjimas) Sumaž e jusi edema 
Tiesioginis poveikis: Padide jęs limfos 
nuteke jimas 

Sumažėjęs čiurnos judesių 
amplitudė 

Padidinta judesių amplitude  iki normalių ribų 
Tiesioginis poveikis: (judesių ribojimas de l 
edemos): Padide jęs limfos nuteke jimas, sąnarių 
mobilumas, minks tųjų audinių elastingumas 
Netiesioginis poveikis: Didesne  judesių amplitude  
antriniu bu du sumaž e jus skausmui ir už degimui 

(Carla-Krystin, 2023). 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Aktyvumo Ribojimai Ir Funkciniai Rezultatai 

Aktyvumo Ribojimas Funkciniai Režultatai 

Sunku nueiti apie 3 m Geba jude ti namuose ir mokyklos aplinkoje su 
minimaliais skundais de l skausmo ir sumaž e jusio 
patinimo 
Netiesioginis poveikis: Pagere jusi funkcija de l 
pagere jusio bu kle s 

Sumažėjęs gebėjimas lipti laiptais Geba už lipti vieną laiptų auks tą su minimaliais 
skundais de l skausmo ir sumaž e jusio patinimo 
Netiesioginis poveikis: Pagere jusi funkcija de l 
pagere jusio bu kle s 

Negali bėgti - Geba grįž ti prie be gimo, kai audiniai atsistato 
- Netiesioginis poveikis: Pagere jusi funkcija de l 
pagere jusio bu kle s 

(Carla-Krystin, 2023). 

 

Masažo technikos: 

• Kai pacientas guli ant nugaros, koja pakelta iki 300 ir su keliomis pagalve mis, 10 

minuc ių taikykite s alc io terapiją (Carla-Krystin, 2023). 

• Apsvarstykite galimybę pride ti s ilumos prie s launies ir tuo pac iu metu, kad 

pagerintume te cirkuliaciją (Carla-Krystin, 2023). 

• Pavirs inis glostima su kontaktu, kuris kiek įmanoma labiau apjuosia koją, keic iasi nuo 

proksimaline s paž eistos kojos dalies į distalinę dalį ir veikia tik distaliai iki 

proksimaline s blauždos patinimo ribos (Carla-Krystin, 2023). 

• Refleksiniai metodai, tokie kaip statinis kontaktas ir pavirs inis glostymas traumos 

vietoje, kai pacientas toleruoja (Carla-Krystin, 2023). 

• Toleruojama kryž minio pluos to trintis į paveiktus rais c ius, už tikrinant visis ką poju c io 

sugrįž imą pas alinus ledą, kad bu tų sumaž inta per didelio apdorojimo rižika (Carla-

Krystin, 2023). 

 



 

• Taikome masaž o technika, kuria giliai spaudž iami apatiniai raumenys. Minkymas, 

gręž imas, odos voliojimas ir pae mimas ir is spaudimas. Miofascialinis atpalaidavimas, 

giliųjų audinių masaž o technika, kai masaž o terapeutas nukreipia į konkrec ią raumenų 

skaidulų juostą ir daro spaudimą tiesiai nuo raumens pradž ios iki įterpimo. Tiesiogine  

fascijos technika ir ritmine  mobiližacija, siekiant palengvinti audinių gijimą ir gydyti 

abiejų kojų raumenų įtampą (Carla-Krystin, 2023). 

 

Čiurnos  šoninis raiščio masažas taikant  giliųjų audinių trintį (DTF) (deep tissue 

friction) 

Tikslas 

Taikyti giliųjų audinių trintį (DTF) (deep tissue friction) c iurnos s oniniam rais c iui atsigavimo 

po c iurnos patempimo laikotarpiu (Christopher M., 2012). 

Pasiruošimas 

Prade kite nuo to, kad ju sų klientas se de tų taip, kad koja bu tų arti suolo galo. Kaire ranka 

patraukite pe dą ž emyn ir į vidų (padų fleksija ir apvertimas). Ju sų masaž o kontaktas yra 

rodomasis pirs tas, kurį palaiko vidurinis pirs tas (Christopher M., 2012). 

Veiksmas 

Taikykite (DTF) už fiksuodami ries ą ir pirs tus bei judindami alku nę. Veiksmas nedidelis (1–2 

cm) ir beveik horižontalia kryptimi (Christopher M., 2012). 

Patarimai 

Taikykite je gą, traukdami pirs tus ž emyn, bet s iek tiek atleiskite je gą judant auks tyn, kad 

atsigautume te (Christopher M., 2012). 

 

 



 

Taškai, į kuriuos reikia atkreipti dėmesį 

Daž niau paž eidž iama priekine  rais c io dalis (priekine  juosta), kuri yra 450 laipsnių kampu 

ž emyn nuo is orinio kulks nies kaulo (s oninio kaulo). Ju sų veiksmas ture tų bu ti statmenas s iai 

linijai (Christopher M., 2012). 

 

Čiurnos medialinis kolateralinis raištis taikant  giliųjų audinių trintį (DTF) (deep tissue 

friction) 

Tikslas 

Is ple sti s oninio c iurnos rais c io skaidulas naudojant giliąją skersinę trintį (DTF) (Christopher 

M., 2012). 

Pasiruošimas 

Prade kite nuo to, kad klientas guli pade jęs blauždas virs  suoliuko galo arba ant bloko. Viena 

ranka patraukite kulks nį ž emyn (padų fleksija) ir į vidų (inversija). Priekine  rais c io juosta yra 

tarp priekine s kulks nies kaulo (s oninio kaulo) kras to ir kulks nies kaulo (talus) ir yra maž daug 

rodomojo pirs to ploc io (Christopher M., 2012). 

Veiksmas 

Taikykite (DTF) 450 laipsnių kampu tiesiai pries ais ir ž emiau kulks nies kaulo. Paspauskite 

pakankamai, kad pirs tai neslystų per odą, ir tęskite masaž ą 3-5 minutes (Christopher M., 

2012). 

Patarimai 

Taikykite didesnę je gą masaž o judesiui ž emyn, s iek tiek atleiskite ir lengvai grįž tame atgal į 

virs u ir kartojam judesį is  naujo (Christopher M., 2012). 

 

 



 

 

Taškai, į kuriuos reikia atkreipti dėmesį 

S oninis kulks nies rais tis turi tris juostas. Priekine  juosta (priekinis talofibulinis rais tis) juda į 

priekį ir yra beveik horižontalioje pade tyje. Tai daž niausiai paž eidž iama rais c io dalis ir ta, 

kuriai taikoma s i technika (Christopher M., 2012). 

 

Bendrieji klausimai 

Paais kinkite, kad atsigavimo kursas truks kelias savaites ir kad priversdami save nes ti svorį 

ant kulks nies, kai dar ne ra pilnai pasveikus, tai gali tik dar daugiau sukelti problemų. 

(Carla-Krystin, 2023). 

 



 

Papildomos Technikos: 

Diafragminis kve pavimas; RICE (poilsis, ledas, suspaudimas, pake limas, hidroterapija), 

elektroterapijos bu dai, kulks nių tepimas, stiprinimo, tempimo ir pusiausvyros pratimai; grįž ti 

į veiklos programą. Kai kurie s altiniai siu lo METH (jude jimą, pakilimą, trauką ir s ilumą), 

priklausomai nuo patempimo as trumo. 

(Carla-Krystin, 2023). 
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