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Hidroterapija Ir Masažas Esant Raumenų Patempimui 

Raumenų patempimai: apžvalga ir reabilitacija 

Raumenų patempimai – tai raumenų skaidulų plys imai, atsirandantys de l nepakankamo 

pasiruos imo fižinei veiklai. Jie daž nai pasitaiko sportuojant ar atliekant intensyvų fižinį 

darbą (Sinclair, 2008). 

Dažniausios lokalizacijos: 

• Apatinės galūnės: kirks nių ir pakinklių raumenys. 

• Viršutinės galūnės: daž niausiai paž eidž iami deltoidinis ir bicepsinis raumenys. 

• Krūtinės ir nugaros raumenys daž nai įsitempia keliant sunkius daiktus ar 

sportuojant. 

(Sinclair, 2008). 

Net vienkartiniai epižodai, kaip intensyvus kosulys ar ve mimas, gali sukelti raumenų 

patempimą. Taip pat daž nos priež astys – nepakankamas aps ilimas, pervargimas, per didelis 

kru vis ar raumens, sąnario apkrova, virs ijanti jų natu ralų lankstumą. Sutrumpe ję ar jau 

įsitempę raumenys yra ypac  paž eidž iami (Sinclair, 2008). 

 

 

 

 

 



 

 

Patempimų klasifikacija: 

1. Lengvas: minimalus skaidulų plys imas, s velnus skausmas, nedidelis je gos 

sumaž e jimas, is lieka įprasta judesių amplitude . 

2. Vidutinio sunkumo: rys kesnis skausmas, dalinis skaidulų plys imas, patinimas, 

sumaž e jusi je ga ir lankstumas. 

3. Sunkus: raumens ar sausgysle s plys imas, stiprus skausmas, reiks mingas silpnumas 

– pasitaiko retai. 

(Sinclair, 2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Ūminio ir lėtinio patempimo skirtumai: 

• Ū minis patempimas daž nai atsiranda staiga, pavyždž iui, pake lus sunkų daiktą. 

• Le tinis patempimas vystosi palaipsniui de l pasikartojanc io raumenų perkrovimo – 

pavyždž iui, dirbant prie kompiuterio, kasos aparato ar ilgai vaiks tant netaisyklingai. 

(Sinclair, 2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Simptomai: 

• Skausmas (nuo lengvo iki stipraus). 

• Raumens sustingimas. 

• Ilgainiui – sumaž e jęs lankstumas de l randinio audinio susidarymo, padide jusi 

traumų rižika. 

(Sinclair, 2008). 

Reabilitacijos principai: 

• Pirmiausia: sumaž inti už degimą, nutraukti veiklą, suke lusią traumą. 

• Vėliau: palaipsniui įtraukiami gydomieji pratimai, stiprinantys raumenį. 

• Masažo metodai: 

o Ankstyvuoju laikotarpiu – limfodrenaž inis masaž as. 

o Ve lesne se stadijose – kraujotaką gerinantys, skaidulas aktyvuojantys 

(giliosios trinties, kryž minių skaidulų) masaž o metodai. 

(Sinclair, 2008). 

Papildoma pagalba: hidroterapija 

Masaž o terapeutai gali derinti masaž ą su hidroterapija (s ilumos ar s alc io terapija), kad 

pagerintų kraujotaką ir sumaž intų įtampą paž eistoje srityje (Sinclair, 2008). 

 

 



 

 

ĮTEMPTO RAUMENS MASAŽAS LEDU 

Ledo masaž as gali bu ti atliekamas per pirmąsias 24 valandas po raumenų patempimo 

(Sinclair, 2008). 

Trukmė ir dažnumas 

5–10 minuc ių. Atlikite masaž o seanso metu arba kaip namų procedu rą du ar tris kartus per 

dieną (Sinclair, 2008). 

Specialios instrukcijos 

Ledu s velniai masaž uokite visą raumenį ir kelis centimetrus aplink jį (Sinclair, 2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

RICINOS ALIEJAUS PAKUOTĖS NAUDOJIMAS 

Trukmė ir dažnumas 

30 minuc ių ar ilgiau pries  masaž o seansą arba jo metu. Klientas gali naudoti ricinos aliejaus 

paketus kaip namų procedu rą bent du kartus per dieną (Sinclair, 2008). 

Specialios instrukcijos 

Ricinos aliejaus paketą tepkite tiesiai ant įtempto raumens maž iausiai 30 minuc ių (Sinclair, 

2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

KARŠTAS IR DRĖGNAS NAUDOJIMAS 

Taikykite dre gną s ilumą kars tų vietinių vonių ar dus ų, kars tų dre gnų kompresų arba kars tų 

pastilių pavidalu. (Sinclair, 2008). 

Parafino vonios gali bu ti naudojamos rankų, dilbių, blauždų ar pe dų raumenims (Sinclair, 

2008). 

Po kars to vandens už pilkite trumpai (1 minutę) s alto vandens, pagule kite ledinio vandens 

vonele je arba pamasaž uokite raumenį ledu (Sinclair, 2008). 

Istoris kai voniose, kompresuose ir masaž uose buvo naudojamos kraujagysles plec ianc ios ir 

pries už degimine s ž olele s bei pries už degiminiai eteriniai aliejai (Sinclair, 2008). 

Trukmė ir dažnumas 

20 minuc ių pries  masaž o seansą arba jo metu (Sinclair, 2008). 

Specialios instrukcijos 

Jei įtemptas raumuo yra kars toje vonioje, vandenyje galite atlikti is eminį suspaudimą arba 

s velnų tempimą (Sinclair, 2008). 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

KONTRASTINIS GYDYMAS NAUDOJANT KARŠTĄ IR ŠALTĄ KOMPRESUS 

Be specifinių kars to ir s alto metodų, naudojamų toliau apras ytoje procedu roje, taip pat 

galima naudoti papildomus kars to ir s alto vandens rež imus: kaitalioti kars tus ir s altus 

kompresus, kars tas ir s altas dalines vonias, kars tus masaž us kaitaliojant su ledo masaž u 

arba rankinį dus o antgalį kars to ir s alto vandens purs kimui kaitalioti (Sinclair, 2008). 

Trukmė ir dažnumas 

15 minuc ių. Atlikite masaž o seanso metu arba kaip namų procedu rą tris kartus per dieną 

(Sinclair, 2008). 

Specialios instrukcijos 

Jei patemptas raumuo yra kars toje vonioje, galite atlikti is eminį suspaudimą arba s velnų 
tempimą vandenyje (Sinclair, 2008). 

Procedūra: 

1. Ūž de kite dre gną s ildymo pagalve lę arba hidrokoliacinį kompresą ant patempto raumens 

3 minutes. 

2. Is gręž kite ranks luostį lediniame vandenyje ir energingai trinkite vietą, kuri buvo 

padengta dre gnu kars c iu, 1 minutę arba atlikite ledo masaž ą 1 minutę. 

3. Pakartokite kars tą ir s altą dar du kartus, is  viso tris kartus. 

(Sinclair, 2008). 

 

 



 

 

GARSTYČIŲ PLEISTRAS 

Trukmė ir dažnumas 

20 minuc ių. Atlikite masaž o seanso metu (Sinclair, 2008). 

Procedūra: 

1. Paruos kite garstyc ių pleistrą ir už de kite jį ant patempto raumens. 

2. Ūž denkite pleistrą plastiku, maž u ranks luosc iu ir s ilumos s altiniu 

3. Palikite pleistrą 20 minuc ių, stebe dami, ar kliento odoje ne ra nudegimų, tada jį nuimkite. 

4. Nuvalykite kliento odą, kad pas alintume te visus garstyc ių pe dsakus. 

5. Prade kite masaž ą. 

(Sinclair, 2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

GARINĖ VONIA, PO TO TRUMPA ŠALČIO TERAPIJA 

Garinę pirtį galima atlikti garine je pirtyje arba individualioje garų kabinoje. Pasibaigus 

garinei pirc iai, 1 minutę atlikite ledo masaž ą ant patempto raumens ir kelių centimetrų 

aplink jį (Sinclair, 2008). 

Trukmė ir dažnis 

20–25 minute s. Atlikite pries  masaž o seansą (Sinclair, 2008). 
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