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Turinys 

1. Įvadas – leidinio pristatymas, autoriai, s altiniai (p. 1) 

2. Mitai apie stuburo diskų trakciją (p. 2–4) 

2.1. Mitas: „Man pasislinko diskas“ – klaidingas supratimas apie diskų jude jimą (p. 2) 

2.2. Mitas: „Trakciją sunku atlikti“ – paprasti traukos metodai (p. 3) 

2.3. Mitas: „Trakcija ne ra saugi“ – apie trakcijos saugumą ir efektyvumą (p. 4) 

3. Patarimai trakcijos taikymui (p. 5–6) 

3.1. Rankine  trakcija kaip pirmas pasirinkimas (p. 5) 

3.2. „Vieno trec dalio taisykle “ traukos cikluose (p. 6) 

4. Santrauka – pagrindine s įž valgos (p. 7) 

5. Naudoti s altiniai (p. 7) 
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Stuburo Diskų Trakcija: Mitai Ir Tiesos 

   Mitai 

1. „Man pasislinko diskas“ 

Daž nai girdima, kad ž mogui „pasislinko diskas“. Tai klaidinantis pasakymas. Tarpslankstelinis 

diskas ne ra kieta struktu ra, kuri gali is slysti is  vietos kaip ritulys. Diskai gali deformuotis 

(išsipūsti) arba išvaržėti (plyšti), bet jie niekur nepasislenka (O. Draper, S. Jutte & L. Knight, 

2021). 

 

Tiesa: skausmą sukelia ne „paslinkimas“, o disko struktu ros pokyc iai – pluos tinio ž iedo 

paž eidimas ar branduolio spaudimas į silpnesnes vietas (O. Draper, S. Jutte & L. Knight, 2021). 
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2. „Trakciją sunku atlikti“ 

Kai kurie specialistai mano, kad trakcija – sude tingas metodas. Is  tikrųjų yra daugybe  tempimo 

bu dų (rankine , mechanine , požicine  trakcija), kuriuos galima atlikti gana paprastai. 

 

Tiesa: trakcija gali bu ti lengvai pritaikoma, jei parenkamas tinkamas metodas ir jį atlieka 

apmokytas specialistas  (O. Draper, S. Jutte & L. Knight, 2021). 
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3. „Trakcija nėra saugi“ 

Kartais manoma, kad trakcija yra pavojinga ir gali sukelti net paralyž ių, nes stuburas 

tempiamas (O. Draper, S. Jutte & L. Knight, 2021). 

 

Tiesa: tinkamai taikoma trakcija yra saugus ir veiksmingas gydymo metodas, kuris maž ina 

skausmą, atpalaiduoja raumenis, gerina kraujotaką ir gali pade ti disko branduoliui grįž ti į 

centrą (O. Draper, S. Jutte & L. Knight, 2021). 
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          Patarimai 

1. Pradėkite nuo rankinės trakcijos 

Kaklo tempimą rekomenduojama prade ti nuo rankinės trakcijos. Ji leidž ia specialistui 

pajusti paciento reakciją, lengviau kontroliuoti je gą ir sustabdyti procedu rą, jei atsiranda 

diskomfortas. Jei pacientas gerai toleruoja s į metodą, galima pereiti prie mechanine s trakcijos 

(O. Draper, S. Jutte & L. Knight, 2021). 
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2. Vieno trečdalio taisyklė traukos cikluose 

Atliekant protarpinę trakciją, ramybe s bu senoje taikoma je ga ture tų sudaryti maž daug 1/3 

aktyvaus tempimo jėgos (O. Draper, S. Jutte & L. Knight, 2021). 

 

Pavyždž iui: jei aktyvi je ga yra 90 svarų (~40 kg), ramybe s faže je ji ture tų bu ti apie 30 svarų 

(~13 kg). Tai padeda is vengti per didelio kru vio ir pagerina paciento toleranciją (O. Draper, S. 

Jutte &  
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   Santrauka 

• Diskai neslysta, o is sigaubia ar plys ta. 

• Trakcija yra įmanomas ir saugus metodas, jei naudojamas tinkamai. 

• Pradėkite nuo rankinės trakcijos ir, jei reikia, pereikite prie mechanine s. 

• Vadovaukite s 1/3 taisykle, kai nustatote traukos je gos ciklus. 

(O. Draper, S. Jutte & L. Knight, 2021) 
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