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Hidroterapija Ir Masazas Esant Raumeny Patempimui

Raumeny patempimai: apZvalga ir reabilitacija

Raumeny patempimai - tai raumeny skaiduly plySimai, atsirandantys dél nepakankamo
pasiruosimo fizinei veiklai. Jie daZnai pasitaiko sportuojant ar atliekant intensyvy fizinj
darbg (Sinclair, 2008).

Dazniausios lokalizacijos:
e Apatinés galunés: kirksniy ir pakinkliy raumenys.
e VirsSutinés galiinés: dazniausiai pazeidziami deltoidinis ir bicepsinis raumenys.

o Krutinés ir nugaros raumenys daznai jsitempia keliant sunkius daiktus ar
sportuojant.

(Sinclair, 2008).

Net vienkartiniai epizodai, kaip intensyvus kosulys ar vémimas, gali sukelti raumeny
patempima. Taip pat daznos prieZastys - nepakankamas apsSilimas, pervargimas, per didelis
kriivis ar raumens, sgnario apkrova, virsijanti jy nattiraly lankstuma. Sutrumpéje ar jau
jsitempe raumenys yra ypac pazeidziami (Sinclair, 2008).



Patempimy Kklasifikacija:

1. Lengvas: minimalus skaiduly plySimas, Svelnus skausmas, nedidelis jégos
sumazéjimas, islieka jprasta judesiy amplitudé.

2. Vidutinio sunkumo: ryskesnis skausmas, dalinis skaiduly plySimas, patinimas,
sumazéjusi jéga ir lankstumas.

3. Sunkus: raumens ar sausgyslés plySimas, stiprus skausmas, reikSmingas silpnumas
- pasitaiko retai.

(Sinclair, 2008).



Uminio ir létinio patempimo skirtumai:

o Uminis patempimas daZnai atsiranda staiga, pavyzdziui, pakélus sunky daikta.

e Létinis patempimas vystosi palaipsniui dél pasikartojanc¢io raumeny perkrovimo -
pavyzdZiui, dirbant prie kompiuterio, kasos aparato ar ilgai vaikstant netaisyklingai.

(Sinclair, 2008).



Simptomai:

e Skausmas (nuo lengvo iki stipraus).
o Raumens sustingimas.

e llgainiui - sumaZzéjes lankstumas dél randinio audinio susidarymo, padidéjusi
traumy rizika.

(Sinclair, 2008).
Reabilitacijos principai:
o Pirmiausia: sumaZinti uzdegima, nutraukti veikla, sukélusig trauma.
e Véliau: palaipsniui jtraukiami gydomieji pratimai, stiprinantys raumeni.
e Masazo metodai:
o Ankstyvuoju laikotarpiu - limfodrenazinis masazas.

o Vélesnése stadijose - kraujotaka gerinantys, skaidulas aktyvuojantys
(giliosios trinties, kryZminiy skaiduly) masazo metodai.

(Sinclair, 2008).

Papildoma pagalba: hidroterapija
MasaZo terapeutai gali derinti masaZa su hidroterapija (Silumos ar Salcio terapija), kad
pagerinty kraujotaka ir sumazinty jtampg pazeistoje srityje (Sinclair, 2008).



ITEMPTO RAUMENS MASAZAS LEDU

Ledo masazas gali buti atliekamas per pirmasias 24 valandas po raumeny patempimo
(Sinclair, 2008).

Trukmeé ir daznumas

5-10 minuciy. Atlikite masaZo seanso metu arba kaip namy procediirg du ar tris kartus per
dieng (Sinclair, 2008).

Specialios instrukcijos

Ledu Svelniai masazuokite visa raumenij ir kelis centimetrus aplink jj (Sinclair, 2008).



RICINOS ALIEJAUS PAKUOTES NAUDOJIMAS

Trukmeé ir daznumas

30 minuciy ar ilgiau prie§ masazo seansa arba jo metu. Klientas gali naudoti ricinos aliejaus
paketus kaip namy procediirg bent du kartus per dieng (Sinclair, 2008).

Specialios instrukcijos

Ricinos aliejaus paketa tepkite tiesiai ant jtempto raumens maziausiai 30 minuciy (Sinclair,
2008).



KARSTAS IR DREGNAS NAUDOJIMAS

Taikykite drégng Siluma karsty vietiniy voniy ar dusy, karsty drégny kompresy arba karsty
pastiliy pavidalu. (Sinclair, 2008).

Parafino vonios gali biiti naudojamos rankuy, dilbiy, blauzdy ar pédy raumenims (Sinclair,
2008).

Po kar$to vandens uZpilkite trumpai (1 minute) Salto vandens, pagulékite ledinio vandens
voneléje arba pamasaZzuokite raumenj ledu (Sinclair, 2008).

[storiskai voniose, kompresuose ir masazuose buvo naudojamos kraujagysles pleciancios ir
prieSuzdegiminés Zolelés bei prieSuzdegiminiai eteriniai aliejai (Sinclair, 2008).

Trukmé ir daZnumas
20 minuciy pries masaZo seansg arba jo metu (Sinclair, 2008).
Specialios instrukcijos

Jei jtemptas raumuo yra karstoje vonioje, vandenyje galite atlikti iSeminj suspaudimg arba
Svelny tempima (Sinclair, 2008).



KONTRASTINIS GYDYMAS NAUDOJANT KARSTA IR SALTA KOMPRESUS

Be specifiniy karsto ir Salto metody, naudojamy toliau aprasytoje procediiroje, taip pat
galima naudoti papildomus karsto ir $alto vandens reZimus: kaitalioti karStus ir Saltus
kompresus, karstas ir Saltas dalines vonias, karStus masaZzus kaitaliojant su ledo masazu
arba rankinj duSo antgalj karsto ir Salto vandens purskimui kaitalioti (Sinclair, 2008).

Trukmeé ir daznumas

15 minuciy. Atlikite masazo seanso metu arba kaip namy procediirg tris kartus per dieng
(Sinclair, 2008).

Specialios instrukcijos

Jei patemptas raumuo yra karstoje vonioje, galite atlikti iSeminj suspaudimg arba $velny
tempima vandenyje (Sinclair, 2008).

Procediira:

1. UZdékite drégng Sildymo pagalvéle arba hidrokoliacinj kompresg ant patempto raumens
3 minutes.

2. Isgrezkite ranksluostj lediniame vandenyje ir energingai trinkite vieta, kuri buvo
padengta drégnu karsciu, 1 minute arba atlikite ledo masaza 1 minute.

3. Pakartokite karstg ir Saltg dar du kartus, i$ viso tris kartus.

(Sinclair, 2008).



GARSTYCIU PLEISTRAS

Trukmeé ir daznumas

20 minuciy. Atlikite masaZo seanso metu (Sinclair, 2008).

Procedura:

1. Paruoskite garstyciy pleistrg ir uzdékite jj ant patempto raumens.

2. UZdenkite pleistra plastiku, maZu rankSluosciu ir Silumos Saltiniu

3. Palikite pleistrg 20 minuciy, stebédami, ar kliento odoje néra nudegimy, tada ji nuimkite.
4. Nuvalykite kliento odg, kad pasalintuméte visus garstyciy pédsakus.

5. Pradékite masaza.

(Sinclair, 2008).



GARINE VONIA, PO TO TRUMPA SALCIO TERAPIJA

Garine pirtj galima atlikti garinéje pirtyje arba individualioje gary kabinoje. Pasibaigus
garinei pirciai, 1 minute atlikite ledo masazg ant patempto raumens ir keliy centimetry
aplink jj (Sinclair, 2008).

Trukmeé ir daznis

20-25 minutés. Atlikite prie§ masaZo seansg (Sinclair, 2008).
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