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Magistro darbo santrauka

Darbe atlikta teoriné juosmeninés stuburo dalies skausmy mazinimo, raumeny
stiprinimo programos jvertinimo analiz¢.
Tyrimo objektas: gydomyjy pratimy atlikimo tempo bei iStvermeés lavinimo jtaka
juosmenings stuburo dalies skausmy mazinimui.
Tyrimo tikslas: 1stirti ir jvertinti, dviejy, skirtingy pratimy atlikimo techniky, iStvermés
ir pratimy atlikimo tempo, veiksminguma, maZinant juosmeninés stuburo dalies skausmus.
ISkelta tyrimo hipotezé, teigianti, kad liemens raumeny iStvermingumas yra
svarbesnis faktorius nugaros skausmy prevencijai, lyginant su raumens tempu atlickant judesius.
Anketiné apklausa ir testavimu siekta iStirti ir jvertinti raumens pratimy atlikimo
tempo bei iStvermés pratimy komplekso, su skirtinga pratimy atlikimo technika, veiksminguma,
mazinant juosmenings stuburo dalies skausmus.

Tiriamyjy imtj, sudaré 14 zmoniy ( kiekvienoje grupéje - po septynis Zmones: 4 moteris
ir 3 vyrus, kurie jauté juosmeninés stuburo dalies skausmus, taciau jiems nebuvo diagnozuotos
i$varzos). Tyrimas, kuris truko menesj laiko, buvo vykdytas VS] Siauliy reabilitacijos centre.
Eksperimentiniu laikotarpiu tiriamiesiems buvo taikytas tas pats pratimy kompleksas, tik su
skirtinga pratimy atlikimo technika, raumeny tempui ir iStvermei lavinti. Judesiy korekcijos
pratimy kompleksas buvo orentuotas j raumeny iStvermés lavinima (A grupé) bei judesio atlikimo
tempg (B grupe).

Empirinéje dalyje nagrinéjama, kaip specialieji, gydomieji pratimai, tiriamiesiems padés
sumazinti juosmeningés stuburo dalies skausmus.

Svarbiausios empirinés tyrimo Isvados:

1. Tyrimo rezultatai leidzia teigti, kad A ir B grupiy tiriamiesiems taikant koreguojamajj
pratimy kompleksg, zymiai sumazéjo nugaros skausmy intensyvumas. Prie§ ugdomajj tyrima 4 A
grupés tiriamieji teigé, jog jie skausmg jaucia kelis kartus per dieng. Eksperimento pabaigoje
skausmag kelis kartus per dienag jauté tik vienas tiriamasis. B grupéje 5 tiriamieji skausmg
jausdavo kelis kartus per dieng, po tyrimo skausmg kelis kartus per dieng jauté tik 3 tiriamieji.

2. Tyrimo dalyviai eksperimento eigoje parodé geresnius rezultatus, ir tai jrodo,

eksperimentinés ugdymo programos efektyvumg. Galima teigti, kad vienas i§ veiksmingiausiy



juosmeninés dalies nugaros skausmy gydymo budy, yra judesiy korekcijos mankSta, kai
specialiyjy pratimy pagalba yra stiprinami liemens raumenys.

. 3. Ugdomosios programos pratimy kompleksas, stiprinantis liemens raumenis, buvo
veiksmingas abiejy grupiy tiriamiesiems, taiau A grup¢je pastebétas didesnis poveikis
juosmenines dalies skausmo mazinimui, lyginant su B grupés tiriamaisiais. Tai leidzia daryti
prielaida, kad dominuojant juosmeninés dalies sakausmui, tikslinga aktyviau lavinti juosmeninés
dalies raumeny iStverme.

4. Tyrimo rezultatai jrodo, kad iSkelta hipoteze, teigianti, jog liemens raumeny
iStvermingumas yra svarbesnis faktorius nugaros skausmy prevencijai, lyginant su raumens

tempu atliekant judesius, pasitvirtino.



Ivadas

Temos aktualumas. Stuburo ligos yra ypa¢ paplitusios: apie 80 proc. civilizuoto
pasaulio gyventojy bent kartg yra jaute vienokio ar kitokio intensyvumo nugaros skausma, apie
20 proc. gyventojy periodiskai pasikartoja nugaros skausmai, trunkantys tris ir daugiau dieny.
(Urboniené, Drulyte, 2009).

Kasmet diagnozuojama vis daugiau stuburo srities ligy. Nacionalinio sveikatos
statistikos centro duomenimis (2005), apie 80% zmoniy bent vieng karta gyvenime yra jautg
nugaros skausma, 40 % i jy nustatytas juosmeninés stuburo dalies skausmas. Sprendziant Sig
problema, gydymui iSleidziamos milziniskos 1¢Sos. Pastaraisiais metais, Jungtinése Amerikos
Valstijose, jos siekia apie 48 milijardus doleriy per metus (Kargus & Feather, 2005). Lietuvoje
tiksliy statistiniy duomeny apie nugaros skausmy gydymo iSlaidas nerasta. Nepaisant dideliy
medicinos darbuotojy , mokslininky bei vaisty gamintojy pastangy, problema dar néra
iSspresta, todél yra labai aktuali daugumai zmoniy. Vis daugiau ligoniy neiSvengia stuburo
operacijy ar invalidumo. Stuburo ligos paplitusios visose amziaus grupése, senstant jy Siek tiek
daugéja, taCiau daugiausia kencia darbingo amziaus Zzmonés. Vyrai serga beveik du kartus
dazniau negu moterys. Nugaros skausmas daZzniausiai vargina pacientus, kuriems yra stuburo
susidévejimo (degeneraciniy) pokyciy. (Petrikonis, 2004).

Siuo metu skiriama per mazai démesio Zmoniy mokymui, kaip i§vengti jy nugaras
apkraunancios per didelés jtampos. Labai svarbu, kad Zmonés geriau paZinoty savo organizma,
ji tausoty, suprasty, kad jy sveikata dazniausiai priklauso nuo jy paciy. Kitu atveju reikeés
kreiptis ] darbuotojus, nes nugaros skausmai trukdys dirbti jprasta darba, netgi apsitarnauti
save. Negalintis saves apsitarnauti zmogus, jpareigoja savo Seimg ripintis juo, taip
uzkraudamas dideli riipest] artimiesiems. Tiek Zmogaus kancios, tiek finansinés islaidos,
gydant ligg, yra didziulés. Daugumai pacienty nugaros skausmai praeina po SeSiy savaiciy,
taciau liga gali progresuoti iki visisko nedarbingumo. Nedarbingy dieny skai¢ius dél nugaros
skausmy siekia 10-15 proc. bendro nedarbingumo ir nevaldomai did¢ja.

Vienas i§ veiksmingiausiy nugaros skausmy gydymo biidy yra judesio korekcija.



Specialiy pratimy pagalba yra stiprinami nugaros raumenys, kurie sustipréj¢ yra maziau
pazeidziami. (Nigel Howard,1999).

Taip pat nugaros skausmams iSvengti siiiloma moderni gydymo koncepcija: kineziterapinis
gydymas derinamas su medikamentiniu, fizioterapiniu ir ortopediniu. Fiziniai pratimai kartu
su masazu ir atsipalaidavimu ne tik paSalina skausmus, bet ir grazina lankstuma stuburui ir
nugaros raumenims, jgalina juos vél kaip reikiant funkcionuoti, o tai turéty pagerinti pacienty
gyvenimo kokybe, sumazinti nejgalumo atvejy skaiciy ir tuo paciu gauti ekonominj efekta.

Keliamas probleminis klausimas: ar specialiis, gydomieji, pratimai tiriamiesiems padés
sumazinti juosmeninés stuburo dalies skausmus?

Sis probleminis klausimas leido apibrézti tyrimo objekta - gydomyjy pratimy atlikimo
tempo bei i§tvermeés lavinimo jtaka juosmeninés stuburo dalies skausmy mazinimui.

Siuo metu yra teigiama, kad esant juosmeninés dalies nugaros skausmams, tikslinga
taikyti specialius, gydomuosius pratimus, kurie stiprina liemens raumenis. Todél keliama
tyrimo hipotezé: tikétina, kad liemens raumeny iStvermingumas yra svarbesnis faktorius
nugaros skausmy prevencijai, lyginant su raumens tempu atliekant judesius.

Tyrimo tikslas: IStirti ir jvertinti, dviejy, skirtingy pratimy atlikimo techniky,
iStvermes ir pratimy atlikimo tempo, veiksminguma, mazinant juosmeninés stuburo dalies
skausmus.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Nustatyti tiriamyjy patiriamo skausmo daznuma.

2. Sudaryti (eksperimentinj) fiziniy pratimy kompleksa, su skirtinga pratimy atlikimo
technika, lavinanc¢ia liemens raumeny iStverme¢ bei raumeny pratimy atlikimo tempa.

3. Istirti tirlamyjy nugaros, liemens raumeny iStverme bei tempa atliekant pratimus
pries ir po eksperimentinio fiziniy pratimy komplekso taikymo bei jvertinti jy efektyvuma.

4. Jvertinti eksperimentinio tyrimo fiziniy pratimy komplekso veiksminguma, siekiant
sumazinti tirlamyjy juosmeninés stuburo dalies skausmus.

Tyrimo dalyviai.

Tiriamyjy imtis tiksliné, buvo sudarytos dvi eksperimentinés tiriamyjy grupés,
kiekvienoje grupéje - po septynis zmones: 4 moteris ir 3 vyrus, kurie jauté juosmeninés
stuburo dalies skausmus, taCiau jiems nebuvo diagnozuotos iSvarzos. (Tokie tiriamieji

pasirinkti tikslingai, kadangi viename 1§ Siame tyrime parinkty pratimy atlikimo techniky buvo



lavinamas raumeny susitraukimo tempas. Sis veiksnys gali biiti kenksmingas Zmonéms, kurie
turi juosmeninés dalies i§varzy). Tyrimas, kuris buvo vykdytas 2011 mety sausio mén. VS]
Siauliy reabilitacijos centre, truko menesj laiko. Eksperimentiniu laikotarpiu tiriamiesiems
taikytas tas pats pratimy kompleksas, taciau su skirtinga pratimy atlikimo technika, raumeny
tempui ir iStvermei lavinti. Per ta laikg tiriamieji nesigydé¢ jokiomis papildomomis
priemonémis, i§skyrus gydytojo paskirtus vaistus. Vieno uzsiémimo trukmé — 45 min (5 min -
pramanksta, 10 min. - tempimo pratimai, 25 min. - baziniai pratimai, 5 min. - atsipalaidavimo
pratimai).

Tyrimo metodai:

1. Mokslinés literatiiros analiz¢ ir apibendrinimas.
2. Anketiné apklausa.

3.Ugdomasis eksperimentas.

4. Testavimas.

5. Statistiné tyrimo duomeny analiz¢

Mokslinés literatiiros analizé ir apibendrinimas. Siuo metodu buvo analizuojami
literatiiros Saltiniai, susij¢ su analizuojama problema, tikslinamos sgvoky sampratos.

Anketiné apklausa vykdyta du kartus abiems tiriamyjy grupéms: prie§ tyrimg ir po jo,
siekiant iSsiaiSkinti, kuri i§ dviejy pratimy atlikimo techniky, lavinanciy liemens raumeny
pratimy atlikimo tempa arba iStverme, efektyviau mazino juosmeninés dalies nugaros
skausmus.

Ugdomasis eksperimentas. Literatiiros Saltiniy analizés duomenimis (Hesas ir kt,
2005) nugaros skausmy atsiradimui esama labai daug priezas¢iy: miegojimas minkStose
lovose, anksStos avalynés avéjimas, dirbant ar ilsintis dazniausiai sédima netinkamuose,
zemuose, krésluose. Per mazas judéjimas skatina virSsvorio atsiradima, ir todél varginamas
stuburas. D¢l nepakankamo judéjimo stuburg palaikantys raumenys tampa silpni.

Tuo tikslu ir parinkome dvi skirtingas fiziniy pratimy atlikimo technikas , lavinancias
liemens raumeny iStverm¢ bei pratimy atlikimo tempa, padedancias sustiprinti liemens
raumenis.

Testavimo budu buvo nustatyti Sie tyrimo objekto kintamieji: liemens raumeny
pratimy atlikimo tempas bei iStvermé. Testavimas kaip ir anketavimas buvo atliktas po du

kartus abiems tiriamyjy grupéms - pries eksperimentinés metodikos taikyma — ir po jos.



Statistiné tyrimo duomeny analizé. Tyrimo duomenys buvo skaifiuojami
kompiuterinés programos ,,Microsoft Ecxel”“ pagalba, taip pat buvo naudojama ,,Microsoft
Word* programa. Tyrimo duomenims jvertinti ir palyginti ( raumeny iStvermés bei raumeny
susitraukimo tempo ) buvo naudojamas laiko matas - sekundés. Tyrimo rezultatai buvo
apvalinti iki deSim¢iy.

Pagrindinés savokos

Tempas — [ it. Tempus - laikas] vyksmo greitis, kaitos daznumas, sparta.

http://www.zodziai.lt/reiksme&word=Tempas&wid=19494 (Zitréta 2011-02-07) : Tempas —
judesiy atlikty per laiko vieneta skaiCius. (Kuklys. V; Blauzdys, V. 2000).

IStvermé — fiziné ypatybé — gebéjimas dirbti nustatyto pobiidzio darbg ilgg laiko tarpa
arba intencyviai dirbti nustatytg laiko tarpg. Statiné iStvermé- geb¢jimas kuo ilgiau iSlaikyti
kiing tam tikroje padétyje, viena jégos reiSkimosi formy; gebéjimas kuo ilgiau iSlaikyti
itemptus raumenis, nekeiciant jy ilgio (Stonkus, 2002).

Amplitudé [lot. amplitudo — erdvumas, platumas]. DidZiausias periodiskai kintancio
dydzio nuokrypis nuo pusiausvyros padéties. (Tarptautiniy Zodziy Zodynas, 2002, p. 34).

Fizioterapija [lot. Sfizio...+ terapija] gydymas fizikiniais veiksniais

Fiziniai pratimai — tai judesiai, jud¢jimo veiksmai, Taip pat sudétingesné judéjimo
veikla

(judrts Zaidimai, sporto partimai) (Adaskeviciené, 1993).

Statiné jéga — didziausia jéga, kurig raumuo pasiekia nekeisdamas savo ilgio, t.y.
nesusitraukdamas (Baubiniené ir kt., 1994).

Sutrikimas — patologijos sukeltas zmogaus organo ar jo funkcijos nuokrypis nuo
diagnostinés statistinés normos. Fizinis sutrikimas- tai tokia organizmo biuklé, kai nerySkus
fizinis defektas ar kiuino dalies praradimas (anatominis) daro poveikj vienai ar kelioms
organizmo sistemoms (Mockevic¢iené, Vaitkevi¢ius, Bakanoviené, 2005).

Reabilitacija - priemoniy, padedanciy atgauti Zmoniy su sutrikusiomis organizmo
funkcijomis sveikata ir darbinguma, kompleksas. (Zigien¢, K. 2008).

Magistro darbo stuktiira. Sj magistro darbg sudaro: santrauka lietuviy kalba, jvadas,

du skyriai, isvados, naudotos literatiiros sgrasas, santrauka angly kalba, priedai. Tyrimo


http://www.zodziai.lt/reiksme&word=Tempas&wid=19494

duomenis iliustruoja 6 lentelés, 13 paveiksléliy. Prieduose pateikiama tyrimo metodikos bei
eksperimento programos. Darbo apimtis 70 puslapiai. Panaudoti 56 literatiiros Saltiniai.

1 skyrius. JUOSMENINES STUBURO DALIES SKAUSMU MAZINIMO TEORINES
TYRIMU PRIELAIDOS .

1.1. Nugaros skausmy atsiradimo prieZastys.

Misy civilizuotoje Salyje stuburo pakenkimai labiau paplit¢ negu besivystanciose
Salyse. Nugaros skausmy paplitimg lemia daugelis priezas¢iy: miegama minkStose lovose,
avima ankS$tus batus, dirbant ar ilsintis daZzniausiai sédima netinkamose, Zemose kédése.
Galima teigti ir tai, kad Siuolaikiniam Zmogui biidinga hipokinezés buisena. D¢l nepakankamo
jud¢jimo aktyvumo, virSsvorio silpsta stuburg palaikantys raumenys, atsiranda stuburo
pakenkimui. Dar vienas svarbus neigiamas faktorius — perkrautas riebaly ir baltymy maistas,
skatinantis kiino masés didéjima ar net nutukimo problemas. (H.Hesas, K.Ederis, H.J
Montagas, K. Sut, 2005).

Si problema jau Zinoma nuo seny laiky, net Egipto mumijy rentgenologiniai tyrimai
rodo, kad jau tada dél netinkamy gyvenimo saglygy zmonés kent¢jo dél stuburo pakenkimy. Be
abejo, gydytojai nuo seno svarsté, kaip padéti kenCiantiems nugaros skausmus Zzmonéms.
Taciau nereikéty dairytis ] praeit] bei vaikytis jy gyvenimo metody, jei nuolat palaikytume
raumeny aktyvuma. Taigi galima prieSintis Siam fataliSkam civilizacijos veiksniui, galima
iSvengti nuolatiniy skausmy ir apsieiti be medikamenty ir be operacijy. Tik mes turime
isisgmoninti, kad patys galime jtakoti stuburo biikle, vengdami svarbiausiy neigiamy veiksniy:
streso, nejudrumo ir netinkamos mitybos. Yra nemaZai Zmoniy, kuriuos tiriant rentgenologiskai
rySkiai matosi stuburo pakitimai, bet jie nejaucia jokiy skausmy, nes jy kiinas gerai treniruotas,
jie judriis, geba saikingai valgyti ir atsipalaiduoti. Siy Zmoniy pavyzdys turi paskatinti skausmy
kamuojamus, daznai netekusius vilties ligonius, nepasiduoti likimo valiai, juolab, kad esama
budy, kaip be medikamenty ar operacijy atsikratyti stuburo negalavimy (Hesas ir kt, 2005).

Net 97 proc. tmaus nugaros skausmo priezastis yra stuburo sanariy, raisciy,
tarpslanksteliniy disky degeneracija (susidévéjimas) ir fizinés perkrovos. Kartais, apie 10 proc.
atvejy, Sie skausmai susij¢ su slankstelio pasislinkimu, disko i§varza, stuburo kanalo
susiaur¢jimu. Nugaros skausmus dazniausiai sukelia ilgalaikés problemos, tokios kaip stuburo
netaisyklinga laikysena, ilgalaiké nepatogi kiino poza, ilgalaikis séd¢jimas, ypa¢ automobilyje

ir nepatogiose kédése, antsvoris, nejudrus gyvenimo biidas ir dél to nusilpe pilvo ar nugaros
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raumenys. Umy juosmens skausmg gali sukelti trauma, per didelio kriivio kélimas, staigus
nekoordinuotas judesys, perSalimas. (Hesas ir kt, 2005).

D¢l perkrovy dazniausiai paZzeidziami stuburo diskai, nugaros raumenys, raiséiai ir
sgnariai. Disky pazeidimus pagreitina poilsio triikumas, ilgas séd¢jimas (disky suspaudimas
sédint apie keturis kartus didesnis nei gulint), jy traumavimas netaisyklingy judesiy metu
(keliant sunky daiktg sulenkta nugara, tarpslanksteliniams diskams tenka dvigubas kriivis, nes
tokioje padétyje stuburo sgnariai, raiS¢iai ir diskai tampa silpnesni, todél sunkiau atlaiko
nejprastg kriiviy).

Jauniems (30-50 m.) zmonéms daZniausiai pazeidziami du apatiniai juosmeniniai
diskai. Diskai sutriikinéja, atsiranda jy iSvarzos, kurios spaudzia nervy Sakneles. Tai sukelia
aStry, dazniausiai ,,Saudancio* pobtidzio, plintantj j vieng ar abi kojas skausma (,,i$1j3*). Toks
skausmas daznai atsiranda atlikus staigy judesj, pasilenkus, netaisyklingai pakélus svorj ar
nukritus. Paprastai tokie pacientai jau ir anks¢iau jausdavo juosmens ir kryzmens skausmus,
kurie kartais plisdavo i kojas. D¢l disko iSvarzos jsitempia nugaros raumenys — gaunasi jy
spazmas, kuris apsaugo stuburg. Taciau ilgainiui toks raumeny spazmas jau pats sukelia
skausmg. Skausmas dé¢l disky pakenkimo gali biiti jvairaus pobiidzio ir intensyvumo, ji daznai
lydi galtiniy tirpimas, silpnumas ir judesiy sutrikimai. Paprastai skauda juosmen; ir koja, bet
jauniems pacientams disko iSvarza gali sukelti tik kojos skausmus. I§ pradziy skausmas biina
bukas, maudziantis, bet pamazu stipréja, reciau iSkart tampa maksimaliai stiprus. Skausmas
stipréja judant, jsitempiant, keliant svorius, sédint Zemame krésle, ilgg laikg biinant vienoje
pozoje, netgi ¢iaudint ir kosint. Skausmas gali kiek sumazéti ramybés metu gulint ant nugaros
ir ypa¢ gulint ant sveiko Sono, sulenkus skaudamg koja per kelio ir klubo sanarius, bet net
menkiausias judesys vél gali sukelti stipry skausma (Hesas ir kt, 2005).

Nugaros skausmg gali sukelti ne tik stuburo disko iSvarzos, bet ir minks$tyjy audiniy —
raumeny ar raiSciy — traumos, jy pertempimas, taip pat stuburo sgnariy pazeidimai. Jauniems
zmoneéms, kuriy raumenys stipriis, trauma dazniau pazeidzia raumenis, o vyresniems — stuburo
sanarius. (Dadaliené, R 2004).

Umy nugaros raumeny ar rai$¢iy skausma gali sukelti greitai ir nekoordinuotai
atliekamas judesys ir ypac energingi sukamieji judesiai tada, kai gerai i§lavinti pilvo, o silpni
nugaros raumenys, kurie jtempia stuburg. Darant sukamajj judesi, raumenims ir rai§¢iams

pritriiksta jégos ar lankstumo atlaikyti padidéjusj kriivi. Toks judesys pazeidzia raiscius ar
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raumenis ir sukelia raumeny spazmg. Kartais skausmo priezastis biina jau anksc¢iau pazeisty,
darant nejprastus judesius, raiS¢iy ar raumeny pertempimas. Rizikuojama pasitempti nugara ka
nors netaisyklingai keliant, pavyzdziui, lenkiantis paimti sunky daikta i§ automobilio bagazinés
arba darant nejprastus sunkius judesius, kilnojant sunkius daiktus statybose. Nugaros skausmas
gali biti pajuntamas darant ir jprastg judesj, pavyzdziui, lenkiantis paimti ant grindy padéto
krepsio. Tokiu momentu kyla pavojus pertempti stuburg sauganc¢ius raumenis. Raumeny ir
rai$¢iy skausmas yra iSplitgs, jau¢iamas ne vienoje srityje, pradzioje maziau intensyvus,

dazniau bukas. (Ostapenkiene,. 2006).

1.1.1. Nugaros skausmo etiologija, neorganinés skausmy atsiradimy priezastys

Nezitirint ] didziulj zmoniy, kencian¢iyjy nuo nugaros skausmy, skaifiaus augimag
pastaraisiais dviem deSimtmeciais, supratimas apie nugaros skausmy kilme¢ liko nepakites. Yra
tikima, kad nugaros skausmus sukelia struktiiriniai pakitimai ar defektai, kurie turi biiti
koreguojami tam, kad sumazinti skausmus ar atstatyti visiska funkcija (Zusman, 1998).

Tiesa, kad daugumai pacienty su nugaros skausmais nustatomi struktiiriniai pakitimai,
tadiau kompiutering tomografija parodo pakitimus net 50proc. Zmoniy, kurie nesiskundzia
nugaros skausmais. Tiek individams be skausmy, tiek su skausmais yra nustatomi disky
degeneraciniai pakitimai. Be to, tyrimai su mirusiais zmonémis neparod¢é koreliacijos tarp
struktiiriniy pakitimy juosmenineje stuburo dalyje ir nugaros skausmo ligos istorijos bei tai,
kad disky pazeidimai su nervy uzspaudimu gali nerodyti jokios simptomatikos.

Neorganinés nugaros skausmy atsiradimy priezastys

® Psichologiniai veiksniai — sukelia létinius nugaros skausmus.

® Nejudrumo veiksniai — apima negalios lygj ir pesekmes dél ilgalaikio lovos réZzimo. Veiklos,
sukelian¢ios jtampa, vengimas yra labai svarbus, taCiau jis turi buti labai ribotas, nes
prailgintas lovos rézimas duoda prieSingus rezultatus. Buvo palyginti dviejy dieny ir dviejy
savai¢iy lovos rézimai. Jie nustaté, kad abu laikotarpiai yra vienodi efektyviis skausmo
sumazinimui, taciau dviejy savaiciy lovos rézimas sukelia negatyvius imobilizacijos poveikius
(tokius kaip silpnumas ir stuburo sustingimas), kuriy nebuvo nustatyta dviejy dieny rézime

(Zusman, 1998).

12



® Elgesio veiksniai - skiriami du pagrindiniai.

P> Patirta negalia. Pacientams daZnai nepavyksta dalyvauti kasdienéje veikloje, nes jie yra
isitiking, kad fiziSkai nepajégls atlikti uzduotis, nors struktiiriniai pakitimai stubure
nepatvirtina §io jsitikinimo. Patirta negalia daZnai asocijuojasi su klaidinga pasikartojancio
pazeidimo baime.

» Skausmo laukimas. Daznai skausmo laukimas labiau nei pats skausmas riboja veiklg ir
sukuria apsaugini elges;.

1.2. Nugaros skausmy gydymas

Prie§ pradedant judéjimo terapija reikia iSsiaiSkinti nugaros skausmy prieZastis: ar
nezeidzia stuburo nuolatiné ydinga laikysena — namie, darbe, vaziuojant automobiliu. Ypac
neigiamg reikSme turi pakumpusi (kifoziné) kiino laikysena. PavyzdZiui, kas tiesiomis kojomis
ir pakumpusia nugara dirba darZe, daznai kencia dé¢l ydingos laikysenos, nuolatiniy
maudZzianciy nugaros skausmy (Ostapenkiené,. 2006).

Stuburas taip pat nemazai apkraunamas, kai ilgai sédima pasilenkus | priekj,
pavyzdziui, ruSiuojant paSto zenklus, pieSiant, skaitant ir panaSiai. Deja, ir kai kurios sporto
Sakos (slidin¢jimas, golfas, tenisas, ledo ritulys, Sachmatai) daznai gerokai nuvargina stuburg
ir sukelia nugaros skausmus, jei nuosekliai neatlieckama atpalaiduojamoji gimnastika.(
Jankauskas, 1995 ).

Smarkiai ir vienpusiai apkraunant stuburg zalojamas ne tik jis, bet ir visas judéjimo
aparatas. Ilgainiui deél tokios ydingos laikysenos pakinta raumenys: kriitinés raumenys
sutrumpeja, nusilpsta nugaros tiesiamieji ir priekiniai kluby raumenys. Tod¢l jie nepajégia
deramai judinti ir fiksuoti stuburo ir taip atsirtanda nugaros skausmai.

Labai svarbu sédint, stovint ar einant iSsaugoti taisyklingg kiino laikyseng (normalus
stuburo linkis, pernelyg neapkrauti diskai). Ypa¢ svarbu taisyklingai sédéti tiems Zmonéms,
kurie didesne dienos dalj praleidzia prie ra3omojo stalo ar vaziuodami automobiliu. Cia gali
padéti labai paprasta stuburo linkio koreguojamoji priemoné: uz strény uzkista pagalvé arba
pleiSo formos intarpas. Taciau bitina iSsiugdyti jprot] tiesiai s€déti prie raSomojo stalo ar prie
automobilio vairo (S¢iupokas, Brazénien¢, 2005).

Tarp stuburo, nugaros raumeny ir centrinés nervy sistemos yra glaudus rysys. Jei

skauda kurig nors stuburo vieta, skausmai gali greiciau praeiti ji atpalaidavus, t.y.“nukrovus”.

13



Slanksteliai nutolsta vienas nuo kito ir spaudimo reiSkiniai iSnyksta. Taciau S$is biidas tik
trumpai palengvina géla, - kur kas efektyvesné yra nuosekli judéjimio terapija. Todel reikia
intensyviai ir ilgiau treniruoti nugaros raumenis: tai atpalaiduoja ir sutvirtina stubura, skausmai
silpnéja ir pagaliau visai iSnyksta.

Tvirti nugaros raumenys labai padeda ir pilvo raumenims fiksuoti stuburg bei nugara.
Taciau juos alina ne tik pakumpusi laikysena, bet ir nesveika gyvensena (VvirSsvoris).
Netreniruojant nugaros raumeny, jie nepaliaujamai silpnéja.. To galima iSvengti: einant reikia
stengtis neatkiSti dubens, o laikyti tiesiai, virSuting kiino dalj (pecius ir stuburg) Siek tiek atlosti
— Sitaip nugaros raumenys atsipalaiduoja. Zinoma, treniruojant nugaros raumenis negalima

pamirsti pilvo ir kriitinés raumeny: jiems stiprinti yra specialiy pratimy (Hesas ir kt, 2005).

1.2.1. Tradicinis nugaros skausmy gydymas

Tradiciskai létin] nugaros skausma Lietuvoje gydo bendrosios praktikos gydytojai,
drauge su neurologais, reabilitologais ir neurochirurgais. Taikomi farmakologiniai gydymo
budai, fizioterapijos ir kineziterapijos procediiros, manualiné terapija. Nesant pakankamo
gydymo efekto, ligonius konsultuoja neurochirurgai. Chirurginio juosmens skausmy gydymo
taktika Lietuvoje buvo ir iSliko gana agresyvi. Diagnozavus tarpslankstelinio disko i§varzg ir
(arba) esant nerviniy Sakneliy spaudimo simptomams, operacinis gydymo biidas siilomas
neatidéliojant. Tokia taktika leidzia neurochirurgams atlikti daug stuburo operacijy. Nemaza
ligoniy dalis skundZiasi stuburo skausmais ir po operacijy. Dalis $iy ligoniy tampa 1§ dalies ar
visiSkai nedarbingi, priklausomi nuo skausma malSinanciy vaisty. (Hesas ir kt, 2005).

Pasak Spakausko (1999) chirurginé intervencija, esant tarpslankstelinei disko i$varzai,
rekomenduojama, jeigu:

*  Per koja Zemiau kelio sgnario plinta atkaklus skausmas, lydimas nervinés Saknelés
pakenkimo simptomy (jutimo, motorikos sutrikimy, refleksy iSkritimo);

*  Teigiami nervy tempimo simptomai su radikulopatijos pozymiais;

* 4-8 savaites trunkantis neveiksmingas konservatyvus gydymas;

* I8varzai budingi pakitimai mielografijoje, kompiuterinéje tomografijoje,
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Pasirinkti tinkamiausig gydymo buda yra i§ tiesy nelengva. Létinis skausmas néra
vien tik fiziné problema: tai ir psichologinis, emocinis bei aplinkos veiksniy formuojamas
reiskinys.

Gydymui naudojami labai jvairiis metodai:

Medikamentinis gydymas, tai gydymas vaistais. Galima i8skirti tris vaisty tipus
(Weil, 2001), naudojamus timiy ir létiniy nugaros skausmy gydymui:
1) Nesteroidiniai prieSuzdegiminiai preparatai;
2) Opiatiniai analgetikai;
3) Kortikosteroidai (daugiau naudojami lokaliam gydymui, atliekant medikamenting
blokada);
4) Raumeny jtampai mazinti skiriami atpalaiduojantys vaistai (miorelaksantai).

Chirurginis gydymas, sumaZzina skausmg bei kitus dirginimo simptomus per kelis
meénesius po operacijos. Jis taikkomas komplikuotos stuburo patologijos atvejais. Taciau praéjus
keleriems metams po operacijos, statistiniai skirtumai tarp chirurginio ir konservatyvaus
gydymo rezultaty yra nedideli (http://www.neuroseminarai.lt/It/1999-m-nr-26-redakcijos-
straipsnis/).

Fizioterapija, tai gydymas natiiraliais veiksniais (saulés spinduliais, oru, vandeniu)
ir dirbtiniais veiksniais (elektros srove, spinduliy terapija, Sviesos Saltiniais, ultragarsu, lazeriu,
Siluminémis procediiromis). Geriausia skausmg mal§ina vietinio poveikio priemone laikoma,
transkutaliné elektriné¢ neurostimuliacija (TENS). (Small, 2008).

Akupunktiira, adaty terapija, nugaros skausmy atveju gali duoti teigiamg rezultatg, nors

apskritai vertinama kontraversiskai (S¢iupokas, 1999).

1.2.2. Judesio korekcijos vaidmuo gydant nugaros skausmag

Judesio korekcija yra fiziniy veiksniy visumos dalis, svarbus kompleksinés fizinés
medicinos ir reabilitacijos elementas. Judesio korekcijos poveikis organizmui priklauso nuo
daugybés veiksniy: fizinio kriivio, pratimy pobudzio, eiliSkumo, kartojimo skai¢iaus, reguliavimo
dazniau nei kitas neoperacines gydymo priemones, nugaros skausmy gydymui.

Pagrindiniai nugaros skausmo konservatyvaus gydymo principai yra Sie:
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1. Imobilizacija.
2. Skausmo malSinimas.

3. Vietinés procediros.

Imobilizacija ir lovos rezimas, tausojant stubura, skiriama ne ilgiau kaip 2-3

dienas.
(Séiupokas, 1999). Visiskas nejudrumas - nepageidaujamas. Stengiamasi ligonj mokyti
judesiy, kurie veiktu pazeista stuburo segmenta, ji treniruoty. Skausmo varginantiems
ligoniams kineziterapiautas sudaro gydomgja manksta (gydomyjy pratimy kompleksa) :
gydomasis masazas, postizometriné raumeny relaksacija, raumenu tempimas, manualiné
terapija. Tai neuroortopedinés medicinos sritis. Siekiama atstatyti sutrikusig skeleto raumeny
sistemos funkcijg, netaikant specialiyjy reumatologinio ar chirurginio gydymo metody. Toks
gydymas yra individualus, kiekvienam ligoniui reikia rasti optimaliy judesiy ir funkcijos
atstatymo recepta. Ta padaryti padeda darni gydytoju komanda (reabilotologas,
kineziterapeutas ir kt.). Véliau pats ligonis patikslina savo judesiy ir mankStos plana.
Neuroortropedinio medicininio  gydymo eigoje sudaroma ligoniams programa, suteikianti
galimybe kuo greiCiau atstatyti normaly judéjimg ir funkcing veikla.

Pajutus stuburo juosmeninés dalies skausma, labai svarbu laiku pradéti taikyti fizinius
pratimus ir palaipsniui didinti kriivj (Mikalauskaité, Kimtys, 2009).

Skiriant specialiuosius kineziterapijos pratimus, atsizZvelgiama ] proceso Gmumag ir

......

Dar nevisiskai pasveikusj ligonj reikia nukreipti j ambulatoring rebilitacija, kur tesiama
gydymo programa. Ten didelis démesys skiriamas prevencinéms priemonéms. Siems ligoniams
tinka gydomoji fiziné¢ kultiira, masaZas, raumetu relaksacijos pratimai, baseinasir kita (.Zigiené,
2008).

Namy sglygomis ligonis tesia procediiras, kurias iSmoko reabilitacijos metu.

Pra¢jus kiek laiko po reabilitacijos gali atsirasti problemy, susijusiy su raumeny,
raiS¢iy funkciniais sutrikimais. Tai besitgsian¢io nugaros skausmo ir pakitusios stuburo
biomechanikos komplikacijos. Atsiranda raumeny silpnumo pozymiy, ne tik nugaros
raumenyse, bet ir apie stambiuosius sanarius, pe¢iy lanke, dubens juostoje, galinése. Siuo

atveju pirmenybe¢ reikia skirti raumeny tempimo pratimams, izometrinei mankstai. Jei atsiranda
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raiS¢iy, fiksuojanCiy sagnarius, problemy, gydymui skiriama antiuZzdegiminiy preparaty

injekcijoms ] aplink sgnarius esancius audinius.

1.2.3. Profilaktika esant nugaros skausmams

Ankstyvoji ligoniy reabilitacija yra pagrindas, siekiant iSvengti negalios dél galimy
neurologiniy komplikacijy. Tokie ligoniai — jau tretinés profilaktikos dalyviai. Ligoniai, kurie
Siandien yra sveiki, bet praeityje jau susidiir¢ su nugaros skausmais, yra antrinés profilaktikos
dalyviai, kurios tikslas i§vengti ligos pasikartojimo. Zmonés, kurie visai neturéjo nugara
problemy, priklauso pirminés profilaktikos sriciai, kurios siekis — nesusirgti. Svarbiausias
profilaktikos uzdavinys yra nustatyti rizikos veiksnius. Nugaros skausmo atveju svarbiausi
rizikos veiksniai yra egzogeniniai, susij¢ su statine ir dinamine perkrova stuburui ir atskiriems
jo judesio segmentams. Pirmingje profilaktikoje svarbig reik§me turi optimaliis darbo vietos ir
proceso organizavimas, stengiantis, kad stuburas biity kuo maziau pazeidziamas. (Dadeliene,.
20006).

Antrinés profilaktikos atveju ligonius reikia paruoSti nugaléti baime, nelaukiant
pasikartojan¢io nugaros skausmo, mokyti efektyvios profilaktikos, susijusios su jvairiy
kineziterapijos priemoniy taikymu. Ypatinga démesi reikia kreipti j ligonius, kuriems nugaros
skausmas buvo neseniai, prie§ metus arba anks¢iau. Po Gimiy nugaros skausmy, ligoniams
reikia papasakoti apie skausmo priezastis, taip pat apie individualias profilaktikos priemones,
taikomg gydyma. Kai nugaros skausmas tampa létinis, ligonj kamuoja nuolatos ar aprimsta
trumpam, susiduriama su tretinés profilaktikos problema . Tuomet profilaktikos priemonés turi
buti jvairios, nes létinio skausmo problema - jau ne tik medicininé, bet ir socialiné.

(Juocevicius, ir kt. 2001).
1.3. Liemens raumeny reikSmé ir funkcijos
Liemuo — tai tarsi zmogaus kiino Serdis, jo pagrindas. Liemens raumenims priklauso
nugaros, pilvo ir kriitinés raumenys. Judé¢jimo jgiidziai formuojasi ir tobuléja pradéjus stipréti

liemens raumenims. Motorikos vystimasis prasideda nuo didesniy ir létesniy liemens raumeny

stipré¢jimo aktyvame vaiko amziuje. Kai sveikas vaikas bresta, vystimasis laipsniskai pereina

17



nuo liemens stambiosios motorikos Sablony prie rafinuoty motorikos jgiidziy, kuriuos valdo
smulkiis galiiniy raumenys. Nezitrint koks judesys atlieckamas, ar jtraukiant stambigja ar
smulkiaja motorikg tam, kad uztikrinti tinkama ir efektyvi funkcija, visur reikalinga stipri
liemens raumeny jéga.

Liemens raumenys ne tik palaiko kiino laikyseng (statinis darbas), bet yra biitini atlikti
judesius (dinaminis darbas). Be to, statiné treniruoté¢ néra labai praktiSka, nes zmogaus
prigimtis yra judéti. Liemens raumeny jéga ir iStvermé reikalinga kiekvienam misy atlikti tiek
statinj, tiek dinaminj darbg. (Baubinien¢ ir kt., 1994).

Pakankama liemens raumeny jéga ir iStvermé reikalinga judesiui atlikti, tiek statinj
(stove¢jimas, sédéjimas), tiek dinaminj darba (pasilenkti, pakelti, pastumti ir t.t.).

N. Howard (1999) teigé, kad zmogus viska prarado, kai pradéjo vaiks¢ioti stacias! Kai
keturkojy stuburas tebeturi keturis atramos taskus ir yra lyg kabantis tiltas, atsistojusiy zmoniy
stuburas yra netekes dviejy tasky. Kad stovédami ir sédédami nevirstume, misy kiino
raumenys turi buti jtempti. Tai atlieka abipus stuburo besidriekiantys tvirti raumenys (Erector
trunci) ir daugybé atskiry, ilgesniy ir trumpesniy, raumeny pluosty, kurie jungia tarpusavy
atskirus slankstelius ir stuburo segmentus, juos palaiko ir judina. Jiems talkina platus, nuo
pakausio iki nugaros vidurio besidriekigs, raumeny sluoksnis, taip pat pilvo raumenys. Nugaros
ir pilvo raumenys yra tarsi jtempti burlaivio stiebo lynai, kurie neleidZia jam pasvirti j Sonus ir
apvirsti. Panasiai kaip laivo stiebas, zmogaus stuburas jbestas i deramg vieta — i kauling jduba
tarp kryZkaulio ir klubo sgnariy.

Taigi, nugaros ir pilvo raumenys turi labai svarbig reikSme visos stuburo funkcinés
sistemos stabilumui. Tai gali paaiskinti, kodél nutukusiems Zmonéms su iSglebusiais pilvo
raumenimis gali atsirasti disky, slanksteliniy negalavimy ir nugaros skausmy. Daznai jie
atsiranda savaime, bet dar dazniau dél nepakankamai judant nykstanciy raumeny, nes jie
nebejstengia fiksuoti stuburg (N, Howard. 1999).

Nugaros srityje yra keli raumeny sluoksniai, kurie skiriasi savo forma ir funkcijomis.
Giliausiame sluoksnyje i$sidéste trumpi, stori raumenys, nusitesiantys nuo vieno slankstelio iki
kito, kartais apdengia kelis slankstelius. Raumenys padeda iSlaikyti stuburo kaulus tiesiai bei

kontroliuoja laikysena. (Girskis, J. 2009).
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Sj sluoksnj dengia ilgi raumeny pluostai, kurie pritvirtinti prie uZpakalinés dubens
pusés ir, artédami prie galvos, véduokliSkai iSsiskleidZia. Jie prisitvirtina ir prie Sonkauliy bei
slanksteliy. Tai pagrindiniai nugaros tiesime dalyvaujantys raumenys.

Patys didZiausi nugaros raumenys yra pavirSiniame sluoksnyje. VirSutinéje nugaros
dalyje jie yra trikampio formos, besitgsiantys per abi nugaros puses ir sujungiantys slankstelius
su peciy lanko kaulais. Apatiné¢je nugaros dalyje Sie raumenys sujungia stuburo slankstelius su
dubens kaulais (Girskis, J. 2009).

Pilvo raumenys itin padeda nugaros raumenims palaikyti ir judinti nugarg. Jie traukia
Sonkaulius Zemyn prie dubens, taip padédami sulenkti nugara. Be to, jie sudaro atsvara nugaros
raumeny jégai. Pilvo ir nugaros raumenys veikia kartu, kai sukiojate liemenj, ir padeda
kontroliuoti laikysena, kai atsiloSiate arba lankstomés i Sonus. Pilvo raumenys taip pat veikia,
kai kilnojame sunkius daiktus. Kg nors pakeélus, jsitempia pilvo ir nugaros raumenys. Taip
padidinamas pilvo ertmés, kuri tarsi priptistas balionas tampa atrama pakélus daiktg, vidinis
spaudimas. Visa tai pasalina spaudima nuo stuburo ir padeda nugaros raumenims sugrazinti
zmogy | vertikalig padét].

1.4. Sportas kaip nugaros skausmy prevencijos priemoné

Sportas — geriausias btidas i§vengti nugaros suzeidimy arba skausmuy, apsisaugoti nuo jy
atsinaujinimo.

Reguliari manksta padeda iSlaikyti nugaros raumenis stiprius, o raiS¢ius lankscius ir
iSvengti suzeidimy. Patyrus nugaros traumg, grei¢iau iSgyjama, jei Zmogus yra treniruotas ir
stiprus (Nigel Howard,1999).

Jei daznai jauciams nugaros skausmus, tikités, kad radus tinkamg gydymo biida,
problema bus i§spresta. Daznai tai biina tiesa, nes dél sgnariy pazeidimy ar paZzeisto disko kiles
skausmas gali biiti numalSintas tinkamai juos gydant. Vis délto daugeliui Zmoniy skauda
nugarg, nes dél jtempto bei sédimo gyvenimo biido jie turi antsvorio ir néra stipris — jy
raumenys per silpni, o kiinas per sunkus. (Dadaliené, R 2004).

Lenkiantis, keliant, sukantis ir neSant, pilvo bei nugaros raumenys turi veikti visu
pajégumu, kad atlaikyty kiino svorj ir sunkio jéga. Jei jusy raumenys yra per silpni, nes jais

nesinaudojate, didelé tikimybe, kad pasitempsite juos, kai prireiks truput] pasistengti neSant
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sunkius daiktus, iSkeliant ir jkeliant sunkius nesulius j automobilj ar dirbant sode. Antsvoris dar
labiau padidina nugaros apkrova (Skurvydas, 2008).

Vienas i§ biidy, mazinanc¢iy nugaros skausmus, yra aktyvesnis gyvenimo buidas. Net jei
skausmas kilo dél struktiriniy nugaros pazeidimy, o pritaikius tinkamg gydymo biida
sumazg¢jo, negalima paprasciausiai atsikveépti ir jj uzmirSti. Pirmiausia biitina i8siaiSkinti, kodél
jis atsirado. Ar tai buvo nelaimingas atsitikimas arba kokia kita nekontroliuojama situacija, ar
susizeidéte nugarg keldami sofa, nes buvote fiziSkai tam nepasirenge? Jei biitent dél to,
reguliari manks$ta padés iSvengti panaSios situacijos. Dauguma eksperty sutinka, kad jei jau
kartg jus sukausté nugaros skausmas, didel¢ tikimybé, kad ateityje jis pasikartos. Jie taip pat
teigia, kad reguliari manksta neleidZia skausmams pasikartoti (Nigel Howard,1999).

Zinoma, jei skauda nugara, neprotinga, pulti bégioti ar plaukioti. Nors vis dar skauda
nugarg, tokig kasdiening veikla, kaip vaiks€iojimas turétuméte pradéti kaip galima greiciau,
taciau prie§ pradédami sportuoti turite leisti nugarai atsigauti. (Dadaliené, 2004).

Jei jums pasikartoja nugaros skausmai arba kg tik praéjo pirminis skausmas, gali netikti
tam tikros sporto rusys. Tai kontaktinés sporto Sakos, kuriose galimi susidirimai, pavyzdziui,
regbis, futbolas ir krepSinis. Puiku Zaisti Siuos Zaidimus, kai esate jiems fiziSkai pasirenge,
2009).

Sportuojant pasitaiko ne tik Gimiy, netikétu traumy, bet ir 1étai progresuojanciy, dél
nuolatines stuburo perkrovos besivystanc¢iy pakenkimy. Jei kazkada vadinamieji ,,kauciukiniai
zmonés‘ iSsinarindavo sgnarius tik cirkuose, Siandien dél per dideliy apkrovimy sportininkai
susizeidZia treniruodamiesi ar varzydamiesi. Stuburas gali biti i§ léto Zalojamas ir ZaidZiant
tinklinj ar vandensvydj, Sokin¢jant nuo boksto ar tramplino; ypa¢ daznai susizeidzia gimnastai
ir imtynininkai. Tokiy tipiSky stuburo traumy niekada nepasitaiko sportininkams mégéjams,
nes jie tik kartais maksimaliai apkrauna savo stuburg. Tod¢l tévai neturi baimintis, kad jy
vaikai sportuoja mokykloje, uzsiiminéja lengvaja atletika ar zaidzia futbola — jy stuburas
nebus Zalojamas. Zinoma, ir normaliai sportuojant gali suskausti nugara, bet tik tais atvejais,
kai patempiami netreniruoti, silpnai iSsivyst¢ nugaros raumenys. Sunkiy stuburo suzalojimy
sportininkai mégéjai patiria retai ir tai tik netreniruoti asmenys (Juskelien¢,.2003).

Sveikas, jaunas Zzmogus yra atsparus jvairiems judesiams ir kriiviams; kieno stuburas

buvo traumuotas, reikia pasirinkti lengvesne sporto $aka. Esant Sauermano ligos @imiai stadijai,
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sportiniai pratimai gali sukelti skausmus. Todé¢l toks jaunas sportininkas turi vengti stuburg
apkraunanciy treniruo€iy.

Jauniems zmonéms, kurie pasirinko stuburg apkraunancia ar jégos sporto Saka, reikia
kliniSkai ir rentgenologiSkai pasitikrinti stuburg. Baigiantis brendimo amZziui — vaikinams iki
16 mety, ir mergaitéms iki 15 mety amziaus negalima kultivuoti sunkiosios atletikos Saky.
Jauniems sportininkams treniruokliai turi biti individualiai pritaikyti, atsizvelgiant | jy
i$sivystyma. Geriausia mokytis jvairiapusiy technisky pratimy, ugdanciy raumeny jéga. Labai
naudinga plaukimas, dviratis, bégimas, Zaidimai su kamuoliu (.Hesas ir kt, 1997).

Sportas mokyklose ir klubuose lavina ir stiprina raumenis. Deja, daugelis vaiky ir
paaugliy, kuriems dél ydingos laikysenos biity ypa¢ naudinga sportuoti, atleidziami mokyklose
nuo fizinio lavinimo pamoky.( Juskelien¢,.2003).

Sveikas suauges zmogus normaliai sportuodamas neturi baimintis dél savo stuburo.
Taip pat ir tie, kuriy stuburas nezymiai pakenktas. [vairus sportas kaip tik padeda stiprinti
raumenis ir mal3inti dél nebudrumo atsiradusius stuburo negalavimus. Zinoma, ne visos sporto
Sakos tinka stuburui. Pavyzdziui, sportuojant uzdaroje patalpoje stuburas labiau apkrautas negu
gamtoje ant minks$tos vejos. Suaugusiems Zmonéms su stuburo géla netinka tos sporto Sakos,
kurios tempia ar spaudzia stuburg, pavyzdziui, tinklinis, rankinis, futbolas, tenisas, skersinis.
Stuburo netraumuoja bégimas ristele, dviratis, pasivaik§¢iojimai ir, biitinai, stuburo gimnastika.
Nereikéty plaukti vir§ vandens pakélus galva, nes gali jskausti sprandas ir nugara, geriau
plaukti sportiniu kraulio stiliumi arba dar geriau - nugara. (Dr.Sutckliffe,. 1999.).

Zinoma, jokios sporto $akos nesutrukdys stuburui senti, jo diskai ilgainiui vis tiek tirps,
slanksteliy kiinai mink$tés ir jy sgnariai vis labiau dils. Taciau nuolatinis sportavimas palaikys
nugaros ir pilvo raumeny tonusg, pristabdys senéjimo procesg ir apsaugos nuo stuburo negaliy

ir skausmy.
1.4.1. Terapiniy kamuoliy naudojimas nugaros skausmy prevencijai
Kamuolys reabilitacijos priemone tapo XX amziaus pradzioje. Siandien kamuolys
taikomas sergantiems stuburo degeneracinémis ir periferinés nervy sistemos, centrinés nervy

sistemos, kvépavimo sistemos, endokrininémis, Sirdies kraujagysliy sistemos, virSkinimo

sistemos, sanariy, ortopedinémis, ginekologinémis ligomis.
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Nuo 1972 m.sparciai pradéjo didéti kamuoliy populerumas. JAV kamuoliai pradéti
taikyti gydant Zmones, kuriy laikysena sutrikusi, kencian¢ius nuo nugaros skausmy. Tapo
populiari® spinal stabilization programa su kamuoliu. Nuo 1981 m. kamuoliai naudojami
fizinio lavinimo pamokose mokyklose, darZeliuose (Amstradas ir kt. 1992, cit. Pagal
Adaskevicieng, 2004 ).

ISanalizavus terapinio kamuolio savybes, jo taikymo indikacijas ir kontraindikacijas

( Krutulyté, Vaténaité, 1998; Ausritiniené ir kt. ,2000 ), terapinio kamuolio naudojima,
esant nugaros skausmams galima pagrjsti $iais teiginiais:

1. Sédint ant terapinio kamuolio, prarandama stabili atrama, nuolat reikia ieSkoti
idealiausios taisyklingiausios padéties. Tokiu budu skatinami net gyliausiai esantys ,,atprate*
dirbti, nusilpe ar atrofavesi raumenys.

2. Neimanoma ilgesn; laika ant kamuolio sedéti susikiiprinus, atsiloSus ar
sukryziavus kojas. Taip atrandama patogi bei taisyklinga laikysena, kai simetriSkos raumeny
grupés gauna vienodg apkrovima.

3. Sédint ant gerai pritaikyto kamuolio ( kojos per klubus ir kelius sulenktos
devyniasdeSimties laipsniy kampu ),aktyvuojami net tik pilvo, bet ir kojy bei sédmeny
raumenys. Taisyklinga padétis, kai iSlenkiamas juosmuo ir padidinamas dubens pasvirimo
zemyn kampas, yra ne tik patogi, saugi, bet lavinanti, gerinanti laikysena bei stiprinanti
liemens raumenis.

4. PriverCiama silpnesné kiino dalis ar pusé judéti ( dirbti ), nes jégos skirtuma
kompensuoja stipresné dalis ar pusé, perskirstydama- perkeldama svorio centrg. Tai svarbu, kai
laikysenos sutrikimy priezastis — sutrikusi raumeny j€gos pusiausvyra.

5. Lavinama pusiausvyra ir koordinacija. Mankstos metu juda visas kiinas, nes
reikia iSlaikyti pusiausvyros padétj, ieSkoma vidurio linijos.

Ausiarien¢ ir kt.( 2000 ) Taip pat teigia, kad terapiniai kamuoliai praplécia

kineziterapijos galimybes, daro kineziterapijos procediirg jdomesng.

1.5. Raumens adaptacija prie iS§tvermés fiziniy kriiviy bei jégos iStvermés lavinimas
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Pasak, kai kuriy autoriy ( Astrand, 1994, 1992; Wilmore; Costill, 1994; Platanov, 1997,
2004; Kulichenko, 2000 ir kt.), iStvermé yra organizmo gebe¢jimas prieSintis nuovargiui dél
ilgai trunkancio kruvio ir priklauso nuo Siy veiksniy:

» judesiy technikos ekonomiskumo;

» medziagy apykaitos energiniy procesy organizme;

» gebéjimo pasisavinti i§ atmosferos deguonj;

» morfofunkciniy rodikliy;

» sportuojancio zmogaus valios ir jgimty genetiniy gebéjimy.

Lavinant raumens iStvermg, padidéja létyjy raumeniniy skaiduly masé, mitochondriky ir
kapiliary kiekis. Jei yra atliekamas varginantis ilgai trunkantis darbas, greitosios ( IIb ir Ila)
raumeninés skaidulos gali virsti 1étosiomis ( I ) (Booth et al., 1998; Maclntosh et al., 2006).
Sumazinus judéjimo aktyvuma, jmanomas atvirkscias virsmas.

Jégos iStvermés lavinimo metodai

Raumeny jégos iStvermé lavinama intervaliniais ir kartojimo metodais(1. lentel¢) . Be

to, dar skiriami ir placiai taikomi ne vienas, bet keli intervalinio ( 2. lentele) ir kartotinio ( 3.

lentel¢) metody variantai. (Grosser et al., 1993).

1 lentelé

1 lenteléje pateikiama pagrindiniai jégos iStvermeés lavinimo metodai. (Grosser et al., 1993).

Lavinimo Intervalinis Intervalinis | Kartojimo Kartojimo
komponentai intencyvus ekstencyvus 1 11
Didziausias Vidutinis Beveik Vidutinis
Intencyvumas 50-75 % 30% didziausias 40- | 30-40%
svoriais svoriais 50 % svoriais svoriais
Trukmeé 30-45 s 60-90 s 1-2 min 2-6 min
Serijy skaiCius 3-6 3-6 5 3-6
Poilsio intervalai tarp | 1-2 3 5-10 7-10
serijy, min
Pratimy skaicius 2-4 2-4 2-4 1-3
Poilsio intervalai tarp | 5-10 8-10 8-10 10-15
pratimy, min
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2 lentelé

2 lentel¢je pateikiama jégos iStvermés lavinimo intervaliniai metodai. (Grosser et al., 1993).

Lavinimo Ekstensyvusis | Ekstensyvusis | Intensyvusis | Intensyvusis
komponentai 1 11 1 11
Intensyvumas Laktato Laktato Laktato Didziausia

koncentracija | koncentracija | Koncentracija | laktato

3- 5 mmol/l 4- 7 mmol/l daugiau kaip | koncentracija

8 mmol/l
Trukmé 2-3 min 1- 1,5 min 20-30s 10's
Bandymy skaicius 6-9 12- 15 9-12 9-15
Poilsio intervalas tarp | 2-3 1,5-2 1-2 2-3
bandymy, min
Serijy skaicius - - 3-4 3-4
Poilsio intervalai tarp | - - 7-12 10- 12
serijy, min
3 lentele

3 lentel¢je pateikiama jégos iStvermes lavinimo kartojimo metodai. (Grosser et al., 1993).

Lavinimo komponentai | Ilgo poilsio Vidutinés trikmés | Trumpo poilsio
poilsio
Intensyvumas Laktato Beveik didZiausia DidZiausia laktato
koncentracija | laktato koncentracija
6- 6 mmol/l koncentracija
> 8 mmol/l
Trukme 3- 8 min 45- 60 s 15-20 s
Serijy skaicius, poilsio 3-5 4-6 6-8
intervalas, min 10- 12 8-10 7-10
Pratimy skaicius 2-3 2-3 2-3
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Jégos iStvermés lavinimo poveikis Zmogaus organizmui:

Mokslininkai jsirikine, kad jégos iStvermés lavinimo intervaliniais metodais poveikis
zmogaus organizmui yra toks, koks nurodytas 4. lentel¢je. Jégos iStvermés lavinimo kartojimo
metodais poveikis Zzmogaus organizmui pateikiamas 5. lentel¢je. (Grosser et al., 1993).

4 lentelé

4 lenteléje pateikiama jégos iStvermés lavinimo intervaliniais metodais poveikis

zmogaus organizmui. (Grosser et al., 1993).

Metodas Poveikis

Ekstensyvusis I | Stiprina Sirdies ir kraujagysliy sistemos darbg, gerina aerobinj
energijos gamybos biidg l1étosiosiose raumeninése skaudulose, didina
raumeny kapiliarizacijg ir lakatato Salinimg ir RS, didina létyjy RS

susitraukimy greiti.

Ekstensyvusis I | Stiprina Sirdies ir kraujagysliy sistemos darbg, didina raumeny
miofibriliy atsparumg laktatui, didina laktato Salinimo i§ raumeny
greit] ir aerobinj anaerobinj energijos gamybos pajéguma, gerina

centrine kraujotaka.

Intensyvusis I Hipertrofuoja ir stiprina Sirdies raumenj, stiprina Sirdies ir griauciy
raumeny tolerancija laktatui, jo Salinimo i§ RS greitj ir aerobinj

anaerobinj gamybos pajéguma.

Intensyvusis 11 Stiprina anaerobinj alaktatinj energijos gamybos biida, tolerancija

laktatui, aktyvina aerobinius reiSkinius.

5 lentelé

5 lenteleje jégos iStvermés kartojimo metodais poveikis Zmogaus organizmui. (Grosser et al.,

1993).
Metodas Poveikis
Ilgo poilsio Stiprina Sirdies ir kraujagysliy sistemos darbg, gerina aerobing
energijos gamybos biidg létosiose RS, gerina raumeny miofibriliy
tolerancija laktatui.
Vidutinés Gerina anaerobinj laktatin] energijos gamybos biida, darba, didina
trukmés poilsio miofibriliy tolerancija laktatui, jo Salinimo i§ RS ( ir ypac i$ greityjy )
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greit] ir aerobinj anaerobinj energijos gamybos pajéguma, gerina

centrine kraujotaka.

Trumpo poilsio Gerina anaerobin¢ alaktating iStverme, didina ATP resintezés iS

kreatinfosfato ( KP ) greitj, didina KP greiti raumenyse.

1.6. Raumens tempo lavinimo galimybés

Raumens susitraukimo didziausioji jéga priklauso nuo miozino tilteliy sukibimo su aktinu
jégos ir kiekio, o raumens susitraukimo diZiausiasis greitis — nuo jy sukibimo ir
atsipalaidavimo greicio ( Enoka, 2002). Kuo didesnis miofibriliy kiekis raumenyse, tuo didesné
jéga, o raumens susitraukimo didziausiasis greitis priklauso me nuo miofibriliy kiekio, bet nuo
Jju kokybés (t.y. nuo greitai susitraukian¢iy miofibriliy kiekio). Net atvirksc¢iai, kuo didesné
létyjy raumeniniy skaiduly masé, tuo labiau ji trukdo pacioms grei¢iausioms skaiduloms igyti
didZiausigjj susitraukimo greitj. Atliekant judesj didZiausiuoju grei€iu, miozino skersiniai
tilteliai turi ne tik greitai sukibti aktinu, bet ir atsipalaiduoti, nes prieSingu atveju
neatsipalaidave tilteliai neleisty sukibti naujiems. Létas miozino skersiniy tilteliy
atsipalaidavimas nuo aktino gali padidinti raumens susitraukimo didZiausiaja jéga, nes padidé¢ja
bendras sukibusiy tilteliy skaicius ( nenuostabu, kad yra labia stipriy, bet 1éty sportininky).
Todél didelio raumens susitraukimo grei¢io garantas — geras raumens atsipalaidavimas, kuris
ypac priklauso nuo ATP, sarkoplazminio tinklo ir baltymo pervalbumino kiekio raumenyse.
Raumens susitraukimo greitis priklauso nuo fermento, hidrolizuojanc¢io ATP, t.y. nuo miozino
ATP- azés, kiekio. ( Skurvydas, 2008.).

Raumens susitraukimo veiksmingumas ypac¢ priklauso nuo jo temperatiros. Pavyzdziui,
kai pakyla raumens temperatiira, padid¢ja veikimo potencialo sklidimo sarkolema greitis,
suaktyveéja ATP hidrolizé, sumazéja raumens klampumas, padidéja jo tamprumas ir
paslankumas, pagreitéja raumens susitraukimas ir atsipalaidavimas, sumazéja raumens
nuovargio sparta. Antai raumens atsipalaidavimo greitis didéja 22%, o didziausioji jéga
nepakinta, kai raumens temperatira padidéja apie 3laipsnius C. Arba: kai kojy raumeny
temperatira padidé¢ja nuo 30,4 laipsniu C iki 38,5 laipsniy C, zmogaus vertikaliojo Suolio
aukstis padidéja apie 17cm ( Enoka, 2002). Nustatyta, kad raumens temperatiira padidé¢ja

2laipsniais C, kai nubégama 30m didziausiuoju grei¢iu. Isidirbimo metu placiai taikomi
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raumens tempimo pretimai, jie pagerina aktino ir miozino filamenty, citoskeleto ir jungiamojo
audinio pléveliy tampruma, tai pagerina raumens susitraukimo didZiausigjj greitj. Todél tiek
geras raumens apsSilimas, tiek iStempimas labai svarbus, norint atlikti judesj didziausiuoju
greiciu.

Raumens susitraukimo didziausias tempas priklauso nuo sarkomery skaic¢iaus raumeninéje
skaiduloje. Zinoma, kad atliekant tempimo pratimus sarkomery skai¢ius ir kartu raumeninés
skaidulos ilgis gali padidéti, taip pat pageréja ir raumens susitraukimo didziausiasis tempas.
( Fleck, Kraemer, 2004).

Norint labai tiksliai atlikti judesj, biitina prie§ jj atliekant galvos smegenyse sudaryti
biisimo judesio vaizda, kuris vadinamas eferentine kopija. Nuo jos aiSkumo priklauso judesio,
atlieckamo didziausiojo greicio, tikslumas. Jdomu, kad gerai sudaryta eferentiné kopija labai
sunkiai pazeidziama dél nuovargio. Net atvirk$ciai, kuo labiau pavargstama, tuo didesnis
judesio valdymo veiksmingumo vaidmuo tenka eferentinei kopijai. ( Karoblis. P. 2005).

Atliekamo judesio tikslumas priklauso nuo prieSingy raumeny (agonisty ir antagonisty)
koaktyvinimo ( derinimo ). Atliekant visus tikslius ir greitus judesius bitinai jaudinamas
raumuo antagonistas, kutis patikslina judesj. Jo jaudinimo laikas priklauso nuo judesio
trukmeés, kuo ilgiau trunka judesys, tuo véliau jaudinamas raumuo antagonistas. Taigi atliekant
tikslumo reikalaujancius judesius, raumeny veikla biina trifazé: pirmaiusia sujaudinamas
agonistas, kai judesys pasiekia didziausig pagreitj, i darbg jsitraukia antagonistas ir tada
prisilpsta agonisto veikla, kuri véliau, darbo pabaigoje, vél pasireiSkia nustojus dirbtin
antagonistui. Antagonisto jaudinimas sumazina atliekamo judesio greitj, taciau pager¢ja jo
tikslumas. Kai judesys atlickamas tiksliai, bet létai, tada nebitinai jaudinamas raumuo

antagonistas. ( Kumar S. 2004).

1.7. Raumeny lavinimo ypatumai
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Vienkartinio raumens susitraukimo didziausiojo grei¢io ir judesiy daznio lavinimo
metodika pateikta ( 6. lenteléje ). Lavinant raumens susitraukimo tempa, biitina vadovautis
Siais ypatumais:

1. Atlikti judesj pasirinkus kiek galima maZesnj iSorinj pasiprieSinimg ( Cronin, Sleivert,
2005). Daznai naudojamos net lengvesnés judesio atlikimo salygos, kaip antai bégimas nuokelne
ar Suolis i aukstj gumoms tempiant  virsy.

2. Stengtis judesj atlikti kiek galima tiksliau. Isidémétina, kad didziausiasis raumens
susitraukimo greitis labiau lavéja ne dél atlieckamo darbo trukmés, bet dél intencyvumo. Geriau
treniruotis maziau, bet intencyviau. Tam turi padéti centriniy nerviniy mechanizmy sutelkimas.
Biitina ieskoti biidy, kaip tai atlikti geriau.

3. Drabo trukmé vieno pri¢jimo metu nuo 100ms iki 10 sek. Jei jis gebate gerai susitelkti, gali
pakakti 1-3sek. Darbo, atliekamo labiai intensyviai. Jei manote, kad pavargote, galite darbo trukme
pratesti iki 10sek.Taciau biitina atsiminti, kad ilgiau 7-10 sek atliekamas darbas labiau lavina
tempo iStverme, o ne didZiausigji raumens susitraukimo greitj. Be to, nervy lastelés geba dirbti
diziausiu intensyvumu tik nuo 1-3 sek. Todél butina, jei atlieckate darbg ilgiau nei 3sek., leisti
pailséti dirban¢ioms nervy lasteléms jas pakeiciant kitomis. Kuo daugiau gebate kaitalioti nervy
lasteliy darba, t.y. Kuo daugiau karty atsipalaiduojate, tuo didesnio intensyvumo darbg atliksite.
Tai galima padaryti, pvz., bégimo metu kei¢iant zingsniy ilgj ar daznj.

4. Po kiek vieno darbo butina atpalaiduoti ne tik raumenis, bet ir centring nervy sistemg. Tam
yra daug budy. Ilsékités nuo 30sek. iki 3min., bet ne trumpiau ir ne ilgiau. Poilsio trukmé
priklausys nuo atliekamo darbo trukmés ir nuo to, kaip gebate pailséti ir susikaupti kitam darbui.
Jie norite iSlavinti greitumg ir aerobinj darbingumg, poilsio intervaly nedarykite ilgesniy kaip
30sek.

5. Rekomenduotina per uZsiémimus lavinti greituma, atliekant nuo 1 iki 5 skirtingy pratimy
judesiy® . Bitina atsiminti, kad kuo daugiau atliekate skirtingy pratimy, tuo labiau turi skirtis
dirban¢iy raumeny struktiira. Be to, jei didinate pratimy skaiciy, mazinkite vieno paratimo serijy
skai¢iy. Geriausias vieno pratimo serijy skai¢ius svyruoja nuo 5- 10.

6. Jei nusprendéte lavinti didZiausigjj raumens susitraukimo tempa, Sitai darykite ne maziau
kaip 2- 4 saveites ir ne maziau kaip 3- 4 kartus per savaitg. ( Grosser et al., 1993 ).

6 lentelé

6. lenteléje pavaizduotas vienkartinio raumens susitraukimo tempo ir judesiy daznio lavinimas
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Lavinimo komponentai Raumens Raumens Judesiy
susitraukimo susitraukim | daZnis
didziausiasis 0
tempas didZiausiasis
(balistinis) tempas 11
Intensyvumas Didziausias Didziausias Didziausias
Pratimo trukmé 50- 300 ms 300 ms- 1s 1-5s
Kartojimy skaicius 5-10 5-10 5-10
Poilsis tarp kartojimy 30 s- 3 min. 30 s- 3 min. 30s — 3min.
Serijy skaicius 3-5 3-5 3-5
Poilsio intervalai tarp serijy, min. 5-10 5-10 5-10
Pratimy skaicius 1-3 1-3 1-3
Poilsio intervalai tarp pratimy, min. 7- 10 7- 10 7- 10
Lavinamyjy pratyby daznis per | 2-3 2-3 2-3
savaite
Slenkantis pratyby skaicius, savaités | 1- 3 1-3 1-3
Pratyby ribos, savaités 4- 6 4- 6 -
Deadaptacijos trukmé, savaités 3-4 3-4 2-3
Palaikomyjy kriiviy daznis per savaite | 1 1 1

Pastaba. Slenkstis- tai treniruotumo pager¢jimo efektas. Pratyby riba- tai treniravimo
laikas, kuriam praéjus nusistovi trniruotumo didéjimo sparta. Deadaptacijos trukmé- tai visisko
nesitreniravimo laiko tarpas, per kurj gerokai sumaz¢ja treniruotumas. Palaikomasis kruvis- tai
tokio dydzio treniruots krivis, kuris leidzia i$laikyti labai dideli darbingyuma ne trumpiau kaip

vieng meénes].

Didziausigjj raumens susitraukimo tempg ir (arba) atsipalaidavimg skatina:

1. Raumeny temperatiiros padidéjimas.

2. Mechaninis miozino skersiniy tilteliy atsipalaidavimas, atlickant tempimo pratimus ar
masazuojant raumenj.

3. ATP koncentracijos padid¢jimas raumenyse ( dél kraujotakos suaktyvinimo, mechaninio
raumens dirginimo) .

4. Raumeny bioenergetikos ir miozino skersiniy tilteliy sukibimo grei¢io su aktinu

suaktyvinimas, atliekant didelio ir beveik didziausio intencyvumo darba. Kai raumuo kelis kartus
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susitraukia ir atispalaiduoja, jis pats save zadina ir to¢l pageréja jo susitraukimo ir atsipalaidavimo
greitis.

5. Raumens susitraukimo refleksiniy mechanizmy suaktyvinimas. Antai i§ karto po raumens
1Stempimo pageréja jo susitraukimo greitis.

6. Sensoringés sistemos potenciavimas — jis pasireiskia i§ karto po didziausio arba beveik
didziausio intensyvumo darbo. Tada Zzmogus didZiausiuoju greiciu atlieka judesj, nors jam atrodo,
kad nepanaudojo visy pastangy.

7. Raumeny koordinacijos ir koaktyvinimo mechanizmy apSilimas, atliekant tempimo
pratimus. Taigi norint veiksmingai atlikti net ir labai gerai iSlavinta judesj, biitina keleta karty
pabandyti jj atlikti, nes tada CNS ypac darniai valdo raumenis.

8. Démesio sutelkimas ir busimo judesio vaizdo ( eferentinés kopijos) sudarymas. Norint
veiksmingai atlikti judesj, butina pasitelkus savo valios pastangas pabandyti atlikti fizinius

pratimus. ( Skurvydas, A. 2008.).

1.8. Judesiy mokymo ir rezultato vertinimo ypatumai

Nezinant, kaip buvo atliekamas judesys ir koks jo galutinis rezultatas, judesiy visiskai
nejmanoma nei lavinti, nei mokyti naujy ( Schmidt, Lee, 1999; Schmidt, Wrisberg, 2004;
Magill, 2007). Taigi nejmanoma iSmokti, jei nematai, kg padarei ( iSmokai). Pastebéta, kad pats
rezultatas.

skatina judes; atlikti geriau, t.y. greitina jo iSmokima. Tai vadinama poveikio désnis.

Norint veiksmingai mokyti ar lavinti judesius, biitina vertinti jy rezultatg ir vyksma.
Be to, judesiy mokymo vyksmo vertinimas skiriasi nuo rezultato vertinimo. Manoma, kad
labiau reikéty akcentuoti ne vyksmo ( btido), bet rezultato vertinimg, Kadangi pats tikslas
kiekvieng kartg gali biiti pasiekiamas vis kitaip (skirtingu vyksmu), todel daug patikimiau yra
vertinti judesio rezultatg.
Per daznas vertinimas yra toks pat blogas, kaip ir per retas (Schmidt, Lee, 1999; Schmidt,
Wrisberg, 2004; Magill, 2007).
Yra Zinoma labai daug judesiy vyksmo ir rezultato vertinimo ( informavimo) bidy.

Taciau visiems jiems ( jei vertinimas yra tinkamas) biidingas vienas pagrindinis bruozas —
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vertinimas turi biiti suprantamas paciam vertinanc¢iajam. Jei Zmogus nesupranta, ko i§ jo nori,
vertinimo pastangos bus bereikSmés.

Vertinant judesiy atlikimg kyla dar viena problema: ka labiau akcentuoti — klaidas ar
laiméjimus? Pastebéta, kad mokymasis yra veiksmingesnis, jei didesnis démesys yra skiriamas
ne laim¢jimams, bet klaidoms vertinti. Antai teigiama, kad geriausiai yra naudoti metodikg .,
4:1 7, ty. klaidy ir liam¢jimy santykis vertinant turi biiti 4:1. Galima tvirtinti, kad atliekant
judesius klaidos daromos dazniausiai dél trijy pagrindiniy priezas¢iy: a) dél situacijos
netinkamo jvertinimo (identifikavimo); b) dél netikslios judesio atlikimo programos sudarymo;
¢) dél motorinés programos jgyvendinimo netikslumy.

Nustatyta, kad judesiy mokymosi pradzioje svarbu ne tik nurodyti judesio klaida, bet
paaiskinti, kaip tg klaida iStaisyti. Pats geriausias biidas yra, kai pats Zmogus vertina savo
mokymosi veiksminguma. ( Malina R. M., Bouchard C., Bar-Or O. 2004).

Aprasomasis, norodomasis, apibendrinantis ir vidurkinis vertinimas. Aprasomasis
vertinimas- tai iSsamios informacijos apie atlickama judesj suteikimas. Nenurodomasis
vertinimas — tai informacijos suteikimas, kaip reikia iStaisyti atlickamo judesio klaida.
Nenurodomasis vertinimas yra daug veiksmingesnis nei aprasomasis vertinimas.
Apibendrinamasis vertinimas — tai daug karty atliekamo judesio apibendrintas vertinimas.
Taciau jis skiriasi nuo vidurkinio vertinimo, kuris akcentuoja daug karty atlickamo judesio
vidutinj atlikima.

Absoliutus, santykinis ir nykstantis vertinimas. Absoliutus vertinimas rodo, kiek
informacijos Zmogus gauna per tam tikrg laika, pvz., per treniruote. Tarkime per treniruote
treneris septynis kartus nurod¢, kaip reikia iStaisyti atliekamo judesio klaida. Santykinis
vertinimas rodo, kaip daznai yra vertinamas atleikamas judesys, pvz., kas trecia, ar kas penkta
bandymg. Nykstantis vertinimas- tai dar vienas atlickamy judesiy vertinimo budas, jis rodo,
mokantis vertinimo daznumas vis maz¢ja. ( Sanes J. N. 2003).

Apzvelgus moksling literatiirg, galima teigti, kad apie 60 procenty suaugusiyjy kankina
nugaros skausmai, vyresniems kaip 65 mety zmonéms tai dazniausiai pasitaikantis sveikatos
sutrikimas.

Tvirti nugaros ir pilvo raumenys labai padeda fiksuoti stuburg bei nugara. Taciau juos

alina ne tik pakumpusi laikysena, bet ir nesveika gyvensena (virSsvoris). Netreniruojant
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nugaros ir pilvo raumeny jie nepaliaujamai silpnés, taigi, anks¢iau ar veliau Zmogui teks
susigzti.

Tradiciskai létinj nugaros skausmg Lietuvoje gydo bendrosios praktikos gydytojai,
drauge su neurologais, reabilitologais ir neurochirurgais. Taikomi farmakologiniai gydymo
budai, fizioterapijos ir kineziterapijos procediiros, manualiné terapija.

Taigi, sportas — geriausias btidas iSvengti nugaros suzeidimy, apsisaugoti nuo

atsinaujinimo.

2 skyrius. EKSPERIMENTINES JUOSMENINES STUBURO DALIES RAUMENU
STIPRINIMO ROGRAMOS EFEKTYVUMAS: RAUMENU ISTVERMES, TEMPO IR
SKAUSMO POJUCIU RODIKLIU DINAMIKA

2.1. Tyrimo metodologija ir metodai
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Tyrimas (ménesio trukmés) buvo atlickamas 2011 mety sausio ménesj VS] Siauliy
reabilitacijos centre. Tiriamiesiems buvo taikomi pratimy kompleksas - programa raumeny
iStvermei ir greitumui lavinti. Buvo sudarytos dvi eksperimentinés tiriamyjy grupés: A grupés
tiriamiesiems buvo lavinama raumeny iStvermé, B grupés tyrimo dalyviams buvo taikomi
pratimai, lavinantys raumeny atlikimo tempa. Kiekvienoje grupéje dalyvavo po septynis
zmones: 4 moteris ir 3 vyrus ( amzius — nuo 20 iki 50 mety), kurie jauté juosmeninés stuburo
dalies skausmus, taciau jiems nebuvo diagnozuotos iSvarzos.Tyrimo dalyviai buvo pasirinkti
tikslingai, nes viename i eksperimentinés programos pratimy kompleksy buvo lavinamas
raumeny susitraukimo tempas (Sis veiksnys gali biiti kenksmingas Zmonéms, kurie turi
juosmenings dalies i§varzy).

Visi tiriamieji 20 dieny, penkias dienas per savait¢ po 45 min (5 min - pramanksta, 10
min tempimo pratimai, 25min baziniai pratimai, Smin atsipalaidavimo pratimai), kasdien atliko
specialiuosius pratimus, stebint kineziterapeutui.

Pratimy kompleksas buvo orentuotos j:
* Rraumeny iStvermés lavinima (A grupé).

e Raumeny atlikimo tempo lavinimg (B grupé).

Eksperimento metu buvo siekiama iSsiaiskinti, ar specialiis pratimai tiriamiesiems padés
sumazinti juosmeninés stuburo dalies skausmus.
Tyrimo metodikos struktiira:

* Anketiné apklausa buvo atlikta du kartus abiems titiamyjy grupéms (A ir B), pries
tyrimg (Zr. Priedai. Anketa Nr.1) ir po jo (Zr. Priedai. Anketa Nr.2), siekiant, iSsiaiSkinti
tirlamyjy juosmeninés stuburo dalies skausmy daznuma prie§ pradedant vykdyti eksperimenta
ir po jo.

» Ugdomasis eksperimentas.

Eksperimento eiga skirstoma j IV etapus.

I — ajame eksperimento etape buvo atlikta anketiné turiamyjy apklausa (pries
eksperimentinés programos taikyma ir baigiamajame jos etape), kurioje dalyvavo A grupés ir
ir B grupés tiriamieji.

IT — ajame eksperimentinés programos taikymo etape buvo jvertinta A grupés tiriamyjy

liemens raumeny iStvermé, prie§ pradedant taikyti iStvermés pratimus. B grupéje (pries
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pradedant eksperimentinés programos taikyma), buvo vertinamas tiriamyjy liemens raumeny
tempas.

[II — ajame etape A grupés tiriamieji vieng ménesj (2011-01-03 iki 2011-01-31), penkis
kartus per savaite, V3] Siauliy reabilitacijos centre realizavo eksperimentine liemens raumeny
iStvermés lavinimo programa.

B grupés tiriamieji pagal ta pacig organizacing tyrimo struktira vykdé liemens raumeny
pratimy atlikimo tempo lavinimo programa.

Eksperimentinés judesiy lvinimo programos buvo sudarytos Sio darbo autoriaus.

IV - ajame etape buvo atliktas pakartotinis konstatuojamasis tyrimas: A grupés
tiriamiesiems- liemens raumeny iStvermés vertinimo testas, B grupés — liemens raumeny
pratimy atlikimo tempo vertinimo testas. Buvo palyginti abiejy grupiy rezultatai pie§ ir po
eksperimentinés judesiy lavinimo programos taikymo.

Testavimo biidu buvo nustatyti Sie kintamieji: liemens raumeny ( pilvo, nugaros ir
liemens Soniniy) iStvermé bei individualus tiriamyjy pratimy atlikimo tempas.
1. Izometrinis pilvo raumeny istvermeés testas ( pagal Moreland ir kt.., 1997):

Pradiné padétis — gulint ant nugaros, kojos sulenkiamos 90° kampu, rankos
sukryziuojamos uz galvos. Reikia laikyti pakélus virSuting nugoros dalj, kad mentys biity
pakile nuo Zemes. Testo vertinimo kriterijai:

- Normalu (5) — rankos uz kaklo, o mentys pakeltos nuo zemés. ISlaikoma ( 20-30 s).

- Gerai (4) — rankos sukryziuotos ant kriitinés, mentys pakeltos nuo zemes. I§laikoma
(15-20 s).

- Patenkinamai (3) — rankos iStiestos prie Sony, mentys pakeltos nuo Zzemés. ISlaikoma
(10-15 s).

- Silpnai (2) — rankos tiesiamos prie keliy, kad pakilty virSutinis mentés krastas. I§laikoma
(1-10s).

- Blogai (1) — nuo stalo jstengiama pakelti tik galva, mentys nekyla.

2. Izometrinis nugaros raumeny istvermés testas ( pagal Reese, 1999):
Pradiné padétis gulint ant pilvo, rankos uz galvos. Pakelti galva, kriiting ir Sonkaulius.
Testo verftinimo kriterijai:

- Normalu (5) — rankos uz galvos, pakelta galva, kriitiné ir Sonkauliai. Padétis iSlaikoma
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(20-30s).

- Gerai (4) — rankos prie Sony, pakelta galva, kriitiné ir Sonkauliai. Padétis i§laikoma
(15-20s).

- Patenkinamai (3) — rankos tiesiai, pakeltas kriitinkaulis. ISlaikoma (10-15 s).

- Silpnai (2) — rankos istiestos, galva pakelta ( iki 10 s).

- Blogai (1) — susitraukia tik raumenys, judesys neatlickamas.
3. Soniniy liemens raumeny izometriné istvermés testas ( pagal McGill, 2002).

Pradiné padétis: Tiriamieji turi atsigulti ant Sono taip, kad virSutiné koja biity
priekyje, o apatiné uzpakalyje (Zingsnio padétis), kojos tiesios, virSutinés rankos plastaka
uzdéta ant prieSingo peties. Apatiné¢ ranka sulenkta per alkiinés sgnarj 90° kampu, kiinas
pakeliamas nuo grindy ir Sig padétj reikia iSlaikyti kuo ilgiau. Testo baigimo laikas fiksuojamas
tada, kai tiriamasis nebeiSlaiko padéties ir nuleidzia dubenj ant grindy. ISmatavus vienos pusés
raumeny iStverme, matuojama kitos.

- Normalu (5) — pakelia dubenj ir tokig padétj iSlaiko ( 10-20 s).

- Gerai (4) — pakelia dubenj , bet sunku iSlaikyti tiesig nugara. I$laiko ( 5-10 s).
- Patenkinamai (3) — pakelia dubenj, bet neislaiko nugaros. I$laikoma (5 s).

- Silpnai (2) — nepakelia dubens nuo zemés.

- Blogai (1) — matomas tik raumens susitraukimas, judesys neatlickamas.

Liemens raumeny tempo nustatymo pratimai, tokie kaip ir i§tvermés testo. Skiriasi tik
pratimy atlikimo technika. Atliekant pratimus, reikia kartoti tam tikrg laikg, neuzlaikant pratimo
kurioje nors padétyje ir nesistengiant siekti maksimalaus atlikimo grei¢io. Pratimai atlieckami
individualiu tempu, atsizvelgiant j tiriamojo fizing¢ biiklg.

4. Pilvo raumeny pratimy atlikimo tempo nustatymo testas.

Pradiné padétis — gulint ant nugaros, kojos sulenktos 90° kampu, rankos iStiestos ]
prieki, padétos ant Zemés prie Sony. Nuo zemés atkelti galva, pe€ius ir mentis, lenktis i prieki,
siekti  kelius, po to grizti | prading pozicija, nuleisti rankas. Tokj judesi kartoti minutg laiko,
individualiu tempu, nesistengiant siekti maksimalaus greicio.

5. Nugaros raumeny pratimy atlikimo tempo nustatymo testas.
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Pradiné padétis - gulint ant pilvo, rankos uz galvos. Pakelti galva, kriiting ir
Sonkaulius. Tokj judesi kartoti minut¢ laiko, individualiu tempu, nesistengiant siekti
maksimalaus greicio.
6. S'oniniq liemens raumeny pratimy atlikimo tempo nustatymo testas.

Pradiné padétis — atsigulti ant Sono taip, kad virSutine koja buty priekyje, o
apatiné uzpakalyje (Zingsnio padétis), kojos tiesios, virSutinés rankos plastaka uzdéta ant
priesingo peties. Apatiné ranka sulenkta per alkinés sgnarj 90° kampu, dubuo pakeliamas nuo
grindy kiek galima aukS¢iau ir grazinamas ] prading padét] (dubuo padétas ant zemés). Tok]
judesi kartoti minut¢ laiko, individualiu tempu, nesistengiant siekti maksimalaus greicio.
ISmatavus vienos pusés raumeny iStverme, matuojama kitos.

Statistiné duomeny analizé. Tyrimo duomenys buvo skaiCiuojami kompiuterinés
programos MS EXCEL programa. Duomenims jvertinti buvo skai¢iuojamas aritmetinis
vidurkis (x) ir imties dydis (n). Vertinant rezultaty patikimuma, statistinéje analiz¢je remtasi

p<0,05 reik§mingumo lygmeniu.

2.2. Tyrimo imtis

Kaip jau buvo minéta, tyrimo imtj sudaré¢ 14 Zmoniy grupé¢, sudaryta netikimybinés
tikslinés atrankos biidu. Kiekvienoje grupéje po septynis zmones: 4 moteris ir 3 vyrus, kurie
jauté juosmeninés stuburo dalies skausmus, taciau jiems nebuvo diagnozuotos iSvarzos.

Tiriamieji nesigydé jokiomis kitomis papildomomis procediiromis iSskyrus mankstas ir
gydytojy paskirtus vaistus.

Vieno uzsiémimo trukmé — 45 min (Smin ap$ilimas, 10min tempimo pratimai, 25min

baziniai pratimai, Smin atsipalaidavimo pratimai).

2.2.1. Tiriamyjy fizinio iSsivystymo charakteristika

1 lentelé

1 lentel¢je pateikiama A grupés tiriamyjy fizinio iSsivystymo rodikliai

| Tiriamieji | Amzius ( metai) | Ugis (cm) | Svoris (kg)
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I (moteris) 37 163 61
II (moteris) 24 171 74
IIT (moteris) 29 174 68
IV (moteris) 35 169 63
V (vyras) 46 178 75
VI (vyras) 35 188 86
VII (vyras) 22 191 85
Vidurkis (x) ~32,6 ~176,2 ~ 73,1

Tiriamieji suskirstyti j dvi grupes A (N-7) ir B (N-7), (N- tiriamyjy skai¢ius). Buvo
iStirta 14 zmoniy ( 8 moterys ir 6 vyrai) , jy fiziniai rodikliai surasyti i lenteles ( 1. ir 2.
lentelés).

A grupés tiriamyjy fiziniy rodikliy: kiino masés indeksas, amzius , buvo geresni,

lyginant su uz B grupés tiriamaisiais.. Taip pat buvo skai¢iuojamas aritmetinis vidurkis (x).

2 lentelé

2 lentel¢je pateikiama B grupés tiriamyjy fizinio iSsivystymo rodikliai.

Tiriamieji Amzius (metai) Ugis (cm) Svoris (kg)
I (moteris) 47 159 62

II (moteris) 34 167 64

IIT (moteris) 50 174 78

IV (moteris) 26 172 65

V (vyras) 39 187 92

VI (vyras) 24 176 71

VII (vyras) 48 180 87
Vidurkis (x) ~ 38,3 ~173,5 ~74,1

Tiriamyjy A ir B grupése buvo vienodas vyry ir motery santykis (4moterys ir 3 vyrai).
(1 pav.)
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Suskirstymas pagal amziaus grupe

30%

40% @ moterys
| vyrai
1 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal lytj (proc).
Suskirstymas pagal amziaus grupes
10%
30% @ 20-30metu
m 30-40metu
O 40-50metu

2 pav. A grupés tiriamyjy skirstymas pagal amziaus grupes (proc) .
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Suskirstymas pagal amziaus grupes

30% = 20-30netu

m 30-40metu
O 40-50metu

20%

3 pav. B grupés tiriamyjy pasiskirstymas pagal amziaus grupes (proc).

A grupg¢je tiriamyjy amziaus vidurkis ~ 32,6 mety (1 lentel¢), tod¢l §i grupé parodé
geresnius rezultatus eksperimento eigoje. Atitinkamai B grupéje amziaus vidurkis ~ 38,3 mety
(2 lentele) , todel ir fiziniy rodikliy pasiekimai buvo gerokai prastesni. Galima daryti
prielaida, kad kuo jaunesnis zmogaus amzius, tuo jis gali pasiekti geresniy rezultaty, lavinant

raumeny iStverme bei tempa atliekant judes;.

2.3. Juosmeninés stuburo dalies skausmo pojii¢iy raiSka: anketinés apklausos

duomeny analizé

Juosmeninés stuburo dalies skausmo pojuciy raiskos tyrimai buvo atliekami, taikant
anketing apklausg abiejy grupiy (A ir B) tiriamiesiems pirmajame ir baigiamajame tyrimy

etapuose.

Pirminio anketavimo duomenys
Pirminis anketavimas buvo atliktas prie§ pratimy komplekso taikyma A ir B grupiy
tirlamiesiems.
I klausimg ,, Ar buvote nors kartg patyrgs (usi) nugaros skausma? ” abiejy grupiy tiriamieji

atsake teigiamai.
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I kitg klausimg ,, Kaip daZznai jauciate nugaros skausma? > 4 tiriamieji i§ A grupés
teige, kad per dieng skausmas uZeina kelis kartus, bet palaipsniui praeina. Likusieji 3 atsake,
kad skausmo eigos neseka.

B grupéje S tiriamiesiems skausmas uZeina kelis kartus, bet palaipsniui praeina, kiti 2
tyrimo dalyviai atsaké, kad skausmo eigos neseka.

I sekantj klausimg ,, Ar dél skausmo pablogéjo Jusy gyvenimo kokybé? ” abiejy grupiy
tiriamiemi atsaké ,, Taip ™.

I klausimg ,, Kada dazniausiai atsiranda skausmas?” A grupés ir B grupés tiriamyjy
atsakymai sutapo: po 5 Zmones i§ vienos ir kitos grupés teigé, jos skausmas atsiranda po
intencyvaus fizinio kruvio, like 4 saké skausmg jauciantys vakare.

I klausimg ,, Ar bandéte kaip nors gydytis? ” A grupés tiriamyjy atsakymai tokie: 1
atsake, kad nebandé gydytis. 6 tiriamieji teige, jog bandé jvairias vandens procediiras. 5 atsaké
yra iSbande jvairias procdiiras. B grupés tiriamyjy atsakymai buvo panasis: 5 i§ 7 sake, kad

bande gydytis vaistais. 6 teige iSbande jvairius buidus tarp jy ir vandens procediiras.

Pakartotinio anketavimo duomenys
Po pakartotinio anketavimo paaiSkéjo, kad ir A ir B grupés tiriamiesiems
sumazéjo skausmas juosmeningje dalyje. A grupés tiriamiesiems teigiamas manksty poveikis
labiau buvo jau¢iamas, nei B grupés.

Pries tyrimg 4 A grupés tiriamieji teige, jog jiems skausmas uzeina kelis kartus

per dieng, po tyrimo, skausma kelis kartus per diena jauté tik tik vienas tiriamasis.
B grupéje 5 tiriamiesiems skausmas uzeidavo kelis kartus per diena, bet

palaipsniui praeidavo, po tyrimo skausma kelis kartus per deing jauté 3 tiriamieji.

I klausimg ,,Ar sunku buvo atlikti pratimus?” 2 tiriamieji i§ A grupés atsaké
neigiamai, B grupéje taip atsaké tik vienas tiriamasis. Visi kiti i§ A ir B grupiy atsake, kad
pratimus atlikti buvo sunku.

I kita klausima ,, Ar pageré¢jo Jusy sveikata per pastaraji ménesj?” A grupéje visi
tiriamieji atsaké teigiamai. B grupéje 5 Zmonés atsaké ,, Taip ” , taciau du teigeé, kad jokio
teigiamo poveikio nepajuto.

Apibendrinant Sio tyrimo rezultatus galima teigti, kad A grup¢je visiems

tiriamiesiems sumazéjo juosmeninés dalies skausmai, B grupéje taip pat manksty poveikis
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buvo labiau teigiamas, nei neigiamas, taciau net 2 tiriamieji teigé, kad po ménesj trukusiy

treniruoCiy, jie teigiamo poveikio nepajuto.

2.4. Liemens raumeny iStvermes rodikliy kaita: testavimo rezultatai ir jy analize

Analizuojant tiriamyjy liemens raumeny iStverme pries§ pradedant taikyti tiksliniy
pratimy kompleksa matome, kad visy tiriamyjy nugaros raumenys iStvermingesni uz pilvo
raumenis. II- os tirlamosios nugaros raumenys buvo iStvermingiausi (181s), V tiriamojo —
silpniausi (127s). Stipriausi pilvo raumenys buvo VI tiriamojo (153s), silpniausi — V tiriamojo
(105s). Stipriausi Soniniai, deSinés pusés, liemens raumenys buvo pas III tiriamajg (72s),
silpniausi (51s) IV tiriamosios. Stipriausi (73s) kairés pusés, liemens raumenys buvo VI
tiriamojo, silpniausi (53s), VII tiriamojo.

3 lentelé

3 lentel¢je pateikiama A grupés tiriamyjy liemens raumeny iStvermeé (sek.) pradiniame

eksperimentinés judesiy lavinimo programos etape

Tiriamieji Nugaros Pilvo Desineés Kairés puses Bendras
raumenys raumenys pusés raumenys laikas
raumenys

I (moteris) 167 141 64 69 441
11 (moteris) 181 143 56 55 435
III (moteris) 148 134 72 65 419
IV (moteris) 130 117 51 64 362

V (vyras) 127 105 52 58 342

VI (vyras) 172 153 68 73 466
VII (vyras) 163 134 60 53 410
Vidurkis (x) 157 140 61 61 418

Panasy tyrimg atliko McGill (2002), tik jis tyré jaunus (amziaus vidurkis 21 metai)

sveikus Zmones ir nustaté, kad motery iStvermeé yra geresné nei vyry.
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Mano atliktame tyrime visy tirty liemens raumeny iStvermes laikas yra mazesnis, nei
atliktame McGill tyrime apytiksliai apie 12 sekundziy. Taip galéjo nutikti dél nevienodo
tiriamyjy amziaus, be to McGill tyré sveikus zmones, o mano tyrime dalyvavo asmenys, kurie
jauté juosmenings dalies nugaros skausmus.

Ivertinus bendrg visy testy laikg, matome, kad geriausia laikg parodé VI tiriamasis, jo
laikas 466s, blogiausig (342s) V tiriamasis.

Liemens raumeny iStvermés testavimo rezultatai po pratimy programos taikymo. Po

vieno meénesio taikyto pratimy komplekso, liemens raumenys sustipréjo visiems tiriamiesiems

4 lentelé
4 lenteleje A grupés tiriamyjy liemens raumeny iStvermeé (sekundémis) baigiamajame

pratimy programos etape.

Tiriamieji Nugaros Pilvo Desinés Kairés puses Bendras
raumenys raumenys pusés raumenys laikas
raumenys

I (moteris) 184 165 77 82 508
11 (moteris) 193 177 75 76 521
III (moteris) 159 143 83 79 464
IV (moteris) 150 153 62 67 414

V (vyras) 140 124 71 72 407
VI (vyras) 192 162 81 81 516
VII (vyras) 172 153 74 70 469
Vidurkis (x) 193 177 75 76 521

Atlikus raumeny iStvermés testa po pratimy programos matome, kad geriausig nugaros
raumeny iStverme pasieke II tiriamoji (193s). Silpniausia nugaros raumeny iStvermé buvo V-
tojo tiriamojo (140s). VidutiniSkai nugaros raumeny iStvermeé pageréjo (36s).

Daugiausia nugaros raumenys sustipréjo, IV tiriamosios (20s) ir VI tiriamojo (20s),

maziausiai (11s) treciosios tiriamosios, (4 pav.).
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Nugaros raumeny iStvermeé (sekundémis)
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2
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Tiriamieji

4 pav. nugaros raumeny iStvermes rodikliy dinamika eksperimentinés programos taikymo
poveikyje(s).

Geriausig pilvo raumeny iStverme pasieke II tiriamoji (177s), blogiausi rezultatai — V-
tojo tiriamojo (124s). VidutiniSkai iStvermé padidéjo (37s). Didziausias pageréjimas IV

tiriamosios (36s), maziausias — III ir VI tiriamyjy (9s), (5 pav.).

Pilvo raumeny iStvermeé (sekundémis)

120 O Pries tyrimg
80 m Po tyrimo

Laikas (sekundémis
2
o
|

Tiriamieji

5 pav. pilvo raumeny iStvermés dinamika (s).
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Desinés pusés liemens raumeny iStverm¢ vidutiniSkai padidéjo (14s). III tiriamoji

pasieké geriausia deSinés pusés liemens raumeny iStverme¢ (83s), blogiausig — IV tiriamoji

(62s).

tiriamosios (11s), (6 pav.).

Didziausias pageréjimas II ir V tiriamyjy (19s), maziausias pageréjimas III ir IV

= Pries tyrimg
m Potyrino

Desinés puseés raumeny iStverme (sekundéris)
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6 pav. Tiriamyjy deSinés pusés liemens raumeny iStvermeés dinamika eksperimnentinés

programos taikymo poveikyje (s).

Kairés pusés liemens raumeny geriausia iStverme pasieké

I — tiriamoji (82s), blogiausia

— IV tiriamoji (67s). VidutiniSkai kairés pusés liemens raumeny iStvermé padidéjo (15s).

Didziausias pageréjimas II tiriamosios (21s), maziausias pageréjimas IV tiriamosios (3s), ( 7

pav.).
Kairés pusés raumeny iStverme (sekundérnis)
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7 pav. Kairés pusés liemens raumeny iStvermes rodikliy kaita

taikymo poveikyje (s).
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Daugiausia padidéjo bendras raumeny iStvermes laikas (103s), antroje vietoje liko —
pilvo raumenys (37s). Paskui rikiuojasi nugaros raumenys (36s), kairés puses liemens

raumenys (15s), deSinés pusés liemens raumenys (14s), ( 8 pav.).

Tiriamyjy liemens raumeny iStvermés tyrimo rezultaty
vidurkis
_§ 600
£ %o
§ 300 O pries t-yn'ma
“; 200 | po tyrimo
8 100 +
Nugaros Piho DesSinés Kairés Bendras
raumenys raumenys puses pusés laikas
raumenys  raumenys
Raumenys

8 pav. A grupés tiriamyjy liemens raumeny iStvermeés rezultaty vidurkis pries ir po baigiamojo

tyrimo etapy (s).

2.5. Liemens raumeny tempo rodikliy kaita: testavimo rezultatai ir jy analizé

Atlikus B grupés tiriamyjy testavima prie§ pradedant tyrimg matosi labai skirtingi
rezultatai. Taip nutiko todél, kad B grupéje buvo didesnis amziaus vidurkis ~ 38,3, o tarp
jauniausio ir vyriausio tiriamojo buvo net 26 mety skirtumas.Taip pat B grupéje buvo vienas
sportuojantis tiriamasis (VI), todél jo rezultatai taip iSsiskyre i§ kity tiriamyjy. ISsamiau
tyrinénat duomenis matome, kad pilvo raumeny pratimo atlikimo tempas, atliekant pratima, yra
didesnis uz kitas tiriamas liemens raumeny grupes, tik dviejy tiriamyjy I ir VII-tojo nugaros

raumeny rezultatai buvo geresni uz pilvo raumeny.
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5 lentelé

5 lentel¢je B grupés tiriamyjy liemens raumeny pratimy atlikimo tempo jvertinimas

prie§ pratimy programos taikyma (matuojama kartai per minutg laiko).

Tiriamieji Nugaros Pilvo Desinés Kairés puses Atlikty
raumenys raumenys puses raumenys pratimy
raumenys suma

I (moteris) 18 13 5 3 39
11 (moteris) 26 40 21 22 109
III (moteris) 15 16 6 6 43
IV (moteris) 32 34 26 21 113
V (vyras) 41 45 30 27 143
VI (vyras) 52 53 40 42 187
VII (vyras) 26 19 12 11 68
Vidurkis (x) 186 204 130 123 644

I - os tirlamosios nugaros raumeny pratimo atlikimo tempas, buvo prasciausias (18

kartai/min), VII tiriamojo rezultatas geriausias (26 kartai/min). Pilvo raumeny pratimo atlikimo

tempo rezultatai geriausi buvo VI tiriamojo (53 kartai/min), o blogiausi I tiriamosios (13

karty/min).

DeSinés pusés Soniniy liemens raumeny geriausig rezultata parodé¢ VI tiriamasis (40

karty/min), blogiausigji I tiriamoji (5 kartai/min). Atlikus ta patj pratimg buvo testuojami ir

kairés pusés liemens raumenys Cia daugiausia 42 kartus per minute laiko pratimy atliko VI

tiriamasis, maziausia, tik 3 kartus per minute atlikusi pratima, I tiriamoji.

Ivertinus bendra atlikty pratimy sumg per minut¢, matome, kad geriausia rezultatg

parodé VI tiriamasis, jo bendras atliky pratimy skaicius buvo (187 kartai/min), blogiausia (39

kartai/min) I tiriamoji.
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6 lenteléje B grupés tiriamyjy liemens raumeny pratimy atlikimo tempo nustatymas

po pratimy programos taikymo kaitos jvertinimas (matuojama kartais per minut¢ laiko).

Tiriamieji Nugaros Pilvo Desinés Kairés puses Atlikty
raumenys raumenys pusés raumenys pratimy
raumenys suma
I (moteris) 20 18 12 8 58
II (moteris) 36 42 26 24 128
111 (moteris) 15 14 8 6 43
IV (moteris) 41 40 31 29 141
V (vyras) 43 42 28 27 140
VI (vyras) 54 55 42 42 193
VII (vyras) 24 21 15 13 73
Vidurkis (x) 212 214 149 138 713

Pakartotinis B grupés testavimas, po ménesi laiko trukusiu manksty parodé, kad
tirlamyjy liemens raumeny pratimy atlikimo tempas pakito j geraja puse, taciau kai kuriy
tirlamyjy, tam tikry tiriamy liemens raumeny grupiy tempas atliekant pratima, beveik nepakito
arba net sumazéjo.

Nugaros raumeny tempas atlickant pratimg geriausias buvo VI — tojo tiriamojo

( 54 kartai/min), blogiausias III tiriamosios ( 15 karty/min). VidutiniSkai nugaros
raumeny tempas, atliekant pratima, per vieng minutg pageréjo 26 kartais.

Daugiausia nugaros raumeny atliekamy pratimy tempas padid¢jo II tiriamosios

(+10 karty/min), maziausia rezultatg parodé VII tiriamasis, lyginant jo testo duomenis

pries atliekant tyrimg ir po jo, rezultatas pablogéjo dviem kartais (-2 kartai/min). ( 9 pav).
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Nugaros raumeny pratimo atlikimo tempas pries ir po
tyrimo (kartais
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O pries tyrimg
W po tyrimo

9 pav. Tiriamyjy nugaros raumeny pratimo atlikimo tempo kaitos jvertinimas (matuojama

kartai per minute laiko).

Geriausig pilvo raumeny pratimo atlikimo tempa pasieké VI tiriamasis (55kartai/min),

blogiausias rezultatas — III-Ciosios tiriamosios (l4karty/min). Vidutiniskai tempas padidéjo

(10karty/sek). Didziausias pageréjimas IV tiriamosios (+6kartai/min), maziausig rezultatg

parodé — V tiriamasis, lyginant jo duomenis pries ir po tyrimo, rezultatas pablogéjo 3 kartais

(-3kartai/min), (10 pav.).

Pilvo raumeny pratimo atlikimo tenmpas pries ir po
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10 pav. Tiriamyjy pilvo raumeny pratimo atlikimo tempas

laiko).
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DeSinés pusés liemens raumeny pratimo atlikimo tempas vidutiniSkai padidéjo
(19karty/min). Geriausiag deSinés pusés raumeny susitraukimo tempa pasieké VI tiriamasis
(42kartai/min), blogiausig III tiriamoji (8kartai/min). Didziausig progresa pasieke I tiriamoji

( +7kartai/min), blogiausig V tiriamasis (-2kartai/min) lyginant pries§ ir po tyrimo,

(11 pav.).

Desinés pusés liemens raumeny pratimo atlikimo
tenpas pries ir po tyrimo (kartais)
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11 pav. Tiriamyjy deSinés pusés liemens raumeny pratimo atlikimo tempas (matuojama kartai

per minute laiko).

Kairés pusés liemens raumeny tempas vidutiniskai padid¢jo (15karty/min). VI
tirlamasis pasieké geriausig kairés pusés liemens raumeny pratimo atlikimo tempa
(42kartai/min), blogiausig — III tiriamoji (6kartai/sek). Didziausias pageréjimas IV tiriamosios
(8kartai/min), maziausias pageré¢jimas III, V ir VII tiriamyjy, jy rezultatai nepakito nuo testo

rezultaty, kurie buvo atlikti pries tyrimg (0 karty/sek), (12 pav.).
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Kairés pusés liemens raumeny pratimo atlikimo
tempas pries ir po tyrimo (kartais)
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12 pav. Tiriamyjy kairés pusés liemens raumeny pratimo atlikimo tempas (matuojama kartai

per minute¢ laiko).

Daugiausia padidéjo bendras raumeny pratimy atlikimo tempas (69 kartai/min), antroje
vietoje liko — nugaros raumenys (26 kartai/min), deSinés puses liemens raumenys (19
karty/min), kairés pusés liemens raumenys (15 karty/min ). MaZiausias pageréjimas buvo

pilvo raumeny (10 karty/min) (13 pav.).
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Tiriamyjy liemens raumeny pratinmy atlikimo tempo
dinamikos rezultaty vidurkis pries ir po tyrimo
(kartais)
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13 pav. Tirlamyjy liemens raumeny pratimy atlikimo tempo dinamikos rezultaty vidurkis

(matuojama kartai per minute laiko).
Atlikus $j eksperimentg ir iSanalizavus gautus rezultatus pries ir po tyrimo, nustatyta,

kad taikyty pratimy poveikis buvo pakankamai pozityvus, nes daugumos tiriamyjy liemens

raumenys sustipréjo, o bendra savijauta pageréjo.
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ISVADOS

1. Tyrimo rezultatai leidzia teigti, kad A ir B grupiy tiriamiesiems taikant koreguojamaji
pratimy kompleksa, Zymiai sumazéjo nugaros skausmy intensyvumas. Prie§ ugdomajj tyrima 4 A
grupés tiriamieji teigé, jog jie skausmg jaucia kelis kartus per dieng. Eksperimento pabaigoje
skausma kelis kartus per dieng jauté tik vienas tiriamasis. B grup¢je 5 tiriamieji skausma
jausdavo kelis kartus per dieng, po tyrimo skausma kelis kartus per dieng jauté tik 3 tiriamieji.

2. Tyrimo dalyviai eksperimento eigoje parodé geresnius rezultatus, ir tai jrodo,
eksperimentinés ugdymo programos efektyvuma. Galima teigti, kad vienas i§ veiksmingiausiy
juosmeninés dalies nugaros skausmy gydymo bidy, yra judesiy korekcijos manksta, kai
specialiyjy pratimy pagalba yra stiprinami liemens raumenys.

3. Ugdomosios programos gydomyjy pratimy kompleksas, stiprinantis liemens raumenis,
buvo veiksmingas abiejy grupiy tiriamiesiems, taciau A grupéje buvo stebimas didesnis poveikis
juosmeninés dalies skausmo mazinimui, lyginant su B grupés tiriamaisiais. Tai leidZia daryti
prielaidg, kad dominuojant juosmeninés dalies sakausmui, tikslinga aktyviau lavinti juosmeninés
dalies raumeny iStverme.

4. Tyrimo rezultatai jrodo, kad iSkelta hipotez¢, teigianti, jog liemens raumeny
iStvermingumas, lyginant su raumeny pratimy atlikimo tempu, atliekant judesius, yra

efektyvesnis veiksnys nugaros skausmy prevencijai, pasitvirtino.
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REKOMENDACIJOS

Tikslinga judesio korekcijos specialistams didesnj démesj skirti zmoniy mokymui, kaip
1Svengti stuburo skausmy problemy, siekti,kad Zzmonés geriau pazinoty savo organizmg,
ji tausoty, suprasty, kad jy sveikata dazniausiai priklauso nuo jy paciy.

Taikyti judesio korekcijos metodikas, stiprinancias nugaros raumenis: kasdien atlikti
pratimus, stiprinancius nugaros bei juosmens raumenis ir formuojancius taisyklinga
kiino laikyseng. Vengti vienpusio kriivio, daZniau keisti kiino padét;.

Lavinant raumeny iStverme¢ pratimg reikiamoje padétyje reikia iSkailyti kuo ilgiau,
prieSingai nei ugdant raumeny tempg atliekant pratimus, tuomet pratimg reikia kartoti
tam tikra laika, neuzlaikant pratimo kurioje nors padétyje ir nesistengiant siekti
maksimalaus atlikimo greiCio. Pratimai atliekami individualiu tempu, atsizvelgiant |
tiriamojo fizing bukle.

Visus pratimus reikty atlikti létai, maza amplitude, fiksavus stuburo juosmening dalj
tol, kol tai taps automatizuotu judesiu ir nereikés nuolat galvoti apie pratimo atlikima.
[SugdZius taisyklingus jgiidZius tolimesnis mankStinimasis nebus toks varginantis, bus
galima ] pratimy programg jtraukti daugiau ir jvairesniy pratimy ( pvz., manksta su
GYMNIC kamuoliais).

Pratimai turi buiti atliekami reguliariai, pradedant nuo mazesniy kriiviy. Intensyvumas

didinamas palaipsniui. Pratimai neturi i§Saukti ilgalaikio skausmo.
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Summary of Master's Paper

Theoretical low back pain reduction, muscle strengthening program evaluation analysis
was performed in the paper.

The object of research: impact of rate of conducted therapeutic exercises and endurance
training on reduction of low back pains.

The aim: to investigate and assess the rate of muscle exercise performance and
efficiency of endurance exercise complex in reducing low back pains.

Hypothesis of the study claims that the trunk muscle endurance is more important factor
in preventing back pains, compared with the rate of muscle movements. At the same time
feeling of the subjects should improve.

Questionnaire survey and testing were used to examine and evaluate the performance
rate of muscle exercises and endurance exercise complex effectiveness in reducing low back
pains.

The sample consisted of 14 people (two groups of seven people, four women and three
men, who felt pain in the low back part, but they have not been diagnosed with hernia). The
study, which lasted a month, was carried out in Vsl Siauliai Rehabilitation Center. During the
experimental period, subjects were subject to movement correction exercises complexes,
oriented towards muscle endurance training (group A) and movement execution speed (group
B).

The empirical part examines how the specific, therapeutic exercises, will help the
subjects to reduce lower back pain.

The main empirical conclusions of the research:

1. The results suggest that by applying two different complexes of corrective exercises
for A and B group subjects, significantly decreased their back pain intensity. Before the
educational study, 4 group A subjects said they felt pain a few times a day. At the end of the
experiment, only one subject felt pain a few times a day. In the group B 5 subjects felt pain a
few times a day, after the research, only three subjects felt pain several times a day.

2. The study participants showed better results during the experiment and this

demonstrates the effectiveness of an experimental program. It can be argued that one of the
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most effective lumbar back pain treatments is the motion correction exercises, when some
special exercises help to strengthen the trunk muscles.

3. The complex of educational program of exercises, strengthening the trunk muscles,
was effective in the both groups of subjects, but group A reported a greater impact on lumbar
pain reduction, compared with group B subjects. This suggests that lumbar muscle endurance
should be developed in the case of dominance of lumbar pain.

4. The study results show that the hypothesis stating that the trunk muscle endurance is
more important factor in preventing back pain, compared with the rate of muscle movements,

was confirmed.
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PRIEDAI

1 priedas
ANKETA -1
(Pildoma pries§ pradedant taikyti eksperimenting programa )
Gerbiamas (a)......... , Siauliy universiteto Socialinés gerovés ir negalés fakulteto

Medicinos pagrindy katedros magistrantas Arvydas Mikulskis atlieka eksperimentinj
tyrimg ir anketing apklausa. Apklausos tikslas — nustatyti ir jvertinti, raumens greitumo
ir iStvermés pratimy kompleksy veiksmingumg, mazinant juosmeninés stuburo dalies
skausmus. AtidZiai perskaitykite kiekvieng klausima ir kiek galima tiksliau pazymeékite
Jiisy nuomone tinkamiausig atsakymaarba jrasykite savo atsakymga ten, kur parasytas

zodis ,,Kita“. Galimi keli atsakymy variantai.

Si anketa yra anoniminé, t.y., vardo ir pavardés uzragyti nereikia, todél
tikimés, kad Juisy atsakymai bus teisingi ir objektyviis. Jusy atsakymai niekur
nebus vieSai publikuojami ! Magistro darbe bus skelbiami tik apibendrinti
duomenys.

DEKOJU UZ ATSAKYMUS

Pirmiausia atsakyKkite  Siuos klausimus:
1. Jasy lytis
Vyras Moteris
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5. Ar buvote nors kartg patyres(usi) nugaros skausma?
Taip
Ne

6. Ar dél skausmo pablogejo Jisy gyvenimo kokybe?
Taip
Ne

7. Kaip daznai jauciate nugaros skausmag?
Skauda visg laika.
Per dieng skausmas uZeina kelis kartus, bet praeina.

Nugaros skausmo neseku.

8. Kiek laiko apytiksliai trunka nugaros skausmas?
Iki valandos.

Parg.

Daugiau nei parg.

Savaitg.

9. Kada dazniausiai atsiranda skausmas?
Rytais
Vakarais

Po intensyvaus fizinio darbo.

10. Ar bandéte kokiu nors biidu gydyti nugaros skausma?

Ne, nebandziau.
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Taip, bandziau gydytis vaistais.
Taip, iSbandziau vandens procediras.

Taip, gydausi ivairiomis procediiromis ir vaistais.

ANKETA -2
(Pildoma po eksperimentinés programos taikymo)

Gerbiamas (a)......... , Siauliy universiteto Socialinés gerovés ir negalés fakulteto
Medicinos pagrindy katedros magistrantas Arvydas Mikulskis atlieka eksperimentinj
tyrimg ir anketing apklausg. Apklausos tikslas — nustatyti ir jvertinti, raumens greitumo
ir iStvermés pratimy kompleksy veiksmingumg, mazinant juosmeninés stuburo dalies
skausmus. Atidziai perskaitykite kiekvieng klausimg ir kiek galima tiksliau pazymeékite
Jiisy nuomone tinkamiausig atsakymaarba jrasykite savo atsakymg ten, kur parasytas

zodis ,,Kita*. Galimi keli atsakymy variantai.

Si anketa yra anoniming, t.y., vardo ir pavardés uzrasyti nereikia, todél
tikimeés, kad Jiisy atsakymai bus teisingi ir objektyviis. Jusy atsakymai niekur
nebus viesai publikuojami ! Magistro darbe bus skelbiami tik apibendrinti
duomenys.

DEKOJU UZ ATSAKYMUS

62


http://www.google.lt/imgres?imgurl=http://www.sos03.lt/files/images/Sportas%2520judesjimas.jpg&imgrefurl=http://www.sos03.lt/Sveikas_gyvenimas/Psichine_sveikata/Sportas_naslaitis_kulturos_pasaulyje&usg=__kyJz70mN4hxqDwmCuNLfGkJlg-o=&h=1131&w=1698&sz=1123&hl=lt&start=40&sig2=qb4qDuRT67cx7VnDCSqEqg&zoom=1&itbs=1&tbnid=XTeZ4TqW484cjM:&tbnh=100&tbnw=150&prev=/images%3Fq%3Dsportas%26start%3D20%26hl%3Dlt%26sa%3DN%26gbv%3D2%26ndsp%3D20%26tbm%3Disch&ei=HkOPTY_dJIfLswbBs7iPCg

1. Jisy lytis
Vyras Moteris

2. AMZIUS. .o

5. Kiek karty jautéte skausma per pastarajj meénesj?
Skauda visg laika.
Per diena skausmas uzeina kelis kartus, bet praeina.

Nugaros skausmo neseku.

6. Kada dazniausiai atsiranda skausmas?
Rytais
Vakarais

Po intensyvaus fizinio darbo.

7. Kiek laiko paprastai trunka nugaros skausmas?
Iki valandos.

Parg.

Daugiau nei para.

Savaite.

8 .Ar bandéte kaip nors gydytis?
Ne, nebandziau.
Taip, bandziau gydytis vaistas.

Taip, iSbandziau vandens procediiras.
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9. Ar sunku buvo atlikti pratimus?
Taip
Ne

10. Ar pageréjo Jusy sveikata per pastargjj ménesj?
Taip
Ne

Nepajutau jokio poveikio.

Dékoju uz supratimg ir Jusy geranoriSkumg!
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2 priedas

Pratimai stiprinantys liemens raumenis

Lavinant raumeny iStverme¢ pratimg reikiamoje padétyje reikia iSkailyti kuo ilgiau,
prieSingai nei ugdant raumeny tempa atliekant pratimus, tuomet pratima reikia kartoti tam tikra
laika, neuzlaikant pratimo kurioje nors padétyje ir nesistengiant siekti maksimalaus atlikimo
greiCio. Pratimai atliekami individualiu tempu, atsizvelgiant  tiriamojo fizing bikle.

* Pratimai pilvo raumenims.

Pradiné padétis gulint ant nugaros:

1. Viena koja sulenkta per keli 90 laipsniy, kita iStiesta i priekij, rankos istiestos prie Sony,
galva padéta ant Zemes. Tiesig kojg kelti  virSy iki sulenktos kojos kelio, tokig padéti iSlaikyti
apie 10-20 sekundziy. Pasunkinimas biity atlikti tg patj pratimg tik su pakeltu dubeniu ant
sulenktos kojos.

2. Abi kojos sulenktos per kelius 90° kampu, pakeltos nuo Zzemés taip, kad blauzdy
padétis buty lygiagreti grindims. Galva, peciai ir mentys pakeltos nuo zemés. Ranky padétis Sio
pratimo metu gali buti jvairi. Lengviausia pratimus atlikti, kai rankos iStiestos iSilgai liemens.
Pasunkinimas bty sukryziavus rankas ant kriitinés ir pati sunkiausia pratimy atlikimo padétis,
kai rankos sunertos uz galvos. Pratimo atlikimo metu reikia tiesti koja i priekj iSlaikyti apie 10-
20 sek, po to tg patj padaryti su kita koja. Kartoti su abiem kojom tiek pat karty.

3. Kojos sulenktos per kelius 90° kampu, pédos padétos apt Zemés.Ranky padeétys kaip
ir antrame kambaryje gali biti jvairios, nuo to priklauso pratimo sunkumas. Atliekant pratima,
sulenkty kojy kelius kelti prie galvos, o galva kelti nuo Zemés ir traukti prie keliy. Tokia padétj
iSlaikyti apie 10-20 sek.

4. Kojy padeétis tokia pati, rankas suglausti delnais pries$ save, tuomet kelti rankas, galva
ir pecius | kair¢ puse¢ prie keliy, tokia padeéti iSlaikyti 10-20 sek, po to ta pati pratimg atlikti 1
desing puse.

5. Rankos iStiestos vir§ galvos, kojos tiesios. Pratimo atlikimo metu siekti su viena
ranka prieSinga koja, lenktis per pilva koja kelti j virSy, ranka siekti koja, tokia padét; tai pat
reikia iSlaikyti 10-20 sek. Po to §j pratimg atlikti su kita ranka ir koja. Stengtis pratimag iSlaikyti

tiek pat laiko, kiek tai buvo daroma pries tai.
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* Pratimai nugaros raumenims.

Pradiné padétis gulint ant pilvo:

1. Kojos tiesios, rankos istiestos | priekj arba padétos prie Sony. Kelti tiesias kojas ir
rankas ] virSy, tokig padeéti palaikyti 10-20 sek.

2. Kojos tiesios, rankos istiestos | priekj, kelti prieSinga rankg ir prieSinga koja, su
pratimo i$laikymu, po to atliekama tas pats su kita ranka ir koja.

3. Kojos tiesios, kojy pirsStais remiamés i zeme, rankos sulenktos 90 © kampu ir dilbiais
atremtos ] Zeme¢. Atliekant pratima, kelti dubenj j virSy, pratimg iSlaikyti apie 10-20 sek. Pratimo
sunkesnis variantas blity: pratimas atliekamas taip pat tik dar pakeliama viena koja nuo zemés ir
tokia padetis iSlaikoma.

Pradiné padétis klupint ant keturiy:

4. Atkelti vieng koja nuo zemes, sulenkti per kelio sgnarj 90 © kampu ir kelti
sulenkta koja i virSy, tokig padeét vél iSlaikyti apie 20sek, po to ta pat5 atlikti su kita koja.

5. Klapint ant keturiy tiesti vieng koja atgal ir prieSingg ranka i priekj, iSlaikyti
tokig padeti. Tq patj atlikti su kita ranka ir koja.

* Pratimai Sonimiams liemens raumenims.

Pradiné padétis gulint ant Sono:

1. Pratimo metu reikia jtempti pilvo ir nugaros raumenis, kad neatsirasty
papildomi dubens judesiai, nes dél jy prarandamas juosmens stabilumas. Pradedantiems liemens
raumeny stiprinimo programa naudingi yra liemens kélimo, gulint ant Sono, pratimai. Lengvesné
pratimo atlikimo padétis, kai pacientas guli ant Sono sulenkes kojas per kelius 90° kampu .
(2priedo 1 pav.)

Esant blauzdoms ant grindy reikia, kelti liemenj, iSlaikant tiesig padétj apie 10-20 sek.

Sunkesnis §io pratimo variantas, kai kojos yra iStiestos. Tq patj pratimg atlikti ir ant kito Sono.

1 pav. Soniniy liemens raumeny stiprinimo pratimas.
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2. Gulint ant Sono apatiné ranka padéta po galva, tita rankg atremti prieSais save, delnu |
zeme. Abi tiesias kojas kelti j virSy ir tokig padéti iSlaikyti apie 20 sek. Po to kartoti ant kito
Sono.

3. Apatiné ranka uzdéta ant prieSingo peties, virSutiné ranka tiesi padéta ant Sono, kojos
kojos tiesios. Atliekant pratimg lenktis per liemenj, pakelti galva, pecius, virSuting ranka ir
stengtis siekti pedy link, tokig padétj vél iSlaikyti tiek pat laiko. Ta patj atlikti ant kito Sono.

Visus pratimus reikty atlikti 1étai, maza amplitude, fiksavus stuburo juosmening dalj tol,
kol tai taps automatizuotu judesiu ir nereikés visg laikg galvoti apie pratimo atlikimg. ISugdzius
taisyklingus jgiidzius tolimesnis mankstinimasis nebus toks varginantis, bus galima ] pratimy

programg jtraukti daugiau ir jvairesniy pratimy ( pvz manksta su GYMNIC kamuoliais).
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3 priedas
Tempimo pratimai

Tempimo pratimai yra labai svarbiis gydant nugaros skausmus.

Svarbu Zinoti, kad esant intensyviems skausmams tempimus reikia atlikti labai atsargiai,
po truputi jtraukiant vis daugiau raumeny. IStempti nugaros raumenis i§ pradziy pakaks 1-3
tempimy prie senelés po 5-10 sekundziy. Véliau — 3-5 kartai po 30 sekundziy. Skausmas neturi
stipréti! Nei tempimo metu, nei kitg dieng. Tempimams tiks gimnastikos (Svediska ) sienelé.

Kaip atlikti? Rankomis suimame sienelés skersinj patogiame aukstyje, kelius atremiame |

kita skersinj ir 1étai atsipalaiduojame. Nugaros neisrie¢iame., nesikiipriname. (2pav.).

=

2 pav. Tempimas prie gimnastikos sienelés.

Pédos- dubens plotyje ir visiSkai remiasi | grindis. Tempimy kabant ant skersinio
atlikti neleidziama (Anderson, B. 1995). Kam pavyksta — skausmas trumpam sumaZzéja ar
visiSkai dingsta. Bet veliau visada kartojasi. Intensyvesnis ir vis daZznesnis. Ne stipriai

Raumeny tempimo manksta yra labai svarbi gydant nugaros skausmus. Jau nekalbant apie
didziule jos naudg kiino laikysenai koreguoti, judrumui treniruoti, kiino sustingimui Salinti ir
daznai labai efektyvi skausmams gydyti. Atliekant Sig manksta, svarbu jtempti raumenj, kol
pajusite pasiprieSinimg, ir laikyti iki 30 sekundziy. Atliekant tempima, neleidZziame raumeniui
sutrumpéti. Tada 2-3 sekundes atpalaiduojame ir kitas etapas — ramus, tolygus raumens

iStempimas, trunkantis iki 30 skundziy.
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Tempimas, atliktas prie§ bet kokius fizinius pratimus ar zaidimus, visada apsaugos jus
nuo susizalojimo ir traumy. Skausmo atliekant tempima neturite jausti. Kvépuoti natiiraliai. Jei

reikia, didinti tempimo intensyvuma, tai atlickama tik iSkvépiant (Ostapenkiené. R, 2006).
Dazniausiai atliekami raumeny tempimo pratimai, gydant nugaros skausmus
Slaunies raumeny i§tempimas. Jei tempiate desing koja, deSine ranka suimkite desing

péda ir traukite ja deSinio sédmens link. Tempkite 10 sekundziy. Po to sutraukdami tos pacios

pusés sédmens raumenj spirkités deSine péda. Skausmo neturi biti (3.pav.).

3 pav. Slaunies raumeny iStempimas.

Jei jums diagnozuota stuburo disko iS§varza ir skausmai plinta i koja — §j tempima atlikite
tik tada, kai leis gydytojas. Geriau buty, kad atliekant pirma kartg jus stebéty kineziterapeutas ar
reabilitologas, kuris seké gydymo eiga. Nes per anksti minétoje situacijoje atliekami tempimai
gali sustiprinti nugaros skausmus.

Démesio zmonéms, kuriy laikysena su pagilinta lordoze, ir tiems, kuriy sédimas darbas.

Pirmiesiems paprastai labai svarbu pratimo atlikimo metu dar labiau negilinti juosmens
iSlinkimo (neriesti dubens), o daug sédintiesiems paprastai prireikia ,,rankos prailginimo®, tai yra
dirzo, su kuriuo atliksite tempimg. Ranka i§ pradZiy daZnai biina ,,per trumpa* pasiekti koja ir
visada tempimas bus neteisingas (Ostapenkiené. R, 2006).

Dar vienas svarbus tempimo pratimas yra klubo Sono tempimas. Jj atliekant viena koja
sulenkiama per kelj staciu kampu, o priesinga ranka sulenkta koja traukiama aukstyn. Kitg ranka
iStiesiame ] Salj ir jos link pasukame galva. Ranka, kuri guli ant Slaunies, dabar traukiame

sulenkta koja Zemyn grindy link tol, kol pajuntame tempima Soniniame klubo pavirSiuje.
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Tempimas gali biiti juntamas ir nugaros apacioje. Tempimo trukmé — 30 sekundZiy. Tempima

atlikti atsargiai, nes jis gana greitai gali iSprovokuoti jau aprimusius skausmus. (4. pav.).

4 pav. Klubo Sono tempimas.

Stuburo tempimas ant nuoZulnios plokStumos. Ostapenkiené, R. (2006) teigeé, kad
daznai tenka stebéti ir gydyti Zmones, kurie susizalojo stubura, darydami tempimo pratimus ant
nuozulnios plokS§tumos. Pabréziu, kad minéti tempimai (ypac jei buvo ryski raumeny asimetrija
ar nugaros apatinés dalies raumeny silpnumas) rekomenduojami atlikti tik pakankamai
sustiprinus minétus raumenis. DazZnai tai biina ne anksciau, kaip po vieneriy mety nuolatiniy
nugaros, sédmeny ir pilvo raumeny stiprinamyjy pratimy.

Sio tempimo metu stipriai veikiamos giluminés stuburo struktiiros, kurioms atsistatyti po
tempimo reikalingos daugiau nei dvi paros. Jei iSlaisvinta po tempimo stuburg neprilaikys
pakankamai stipriis raumenys, problemy anksciau ar véliau neiSvengsite. Todé¢l visy ,, greity ir
efektyviy® metody poveikis tikrai greitai ir efektyviai gadins jusy nugara. Tiems, kurie atliks
kraujosptidj ir didesnio laipsnio trumparegyste tempimus atlikti tik gavus gydytojo leidima.
Sirdies nepakankamumas, sunkus cukrinis diabetas ir daug kity ligy — taip pat daznai neleidzia
taikyti Sio gydymo metodo. Todél visada bus geriau, jei sprendimg priims ir leidimg duos jiisy
Seimos gydytojas ir nugaros skausmy problema sprendziantis specialistas (Ostapenkiené. R,

2006). (5.pav.).
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5 pav. Nuozulni plokStuma stuburo tempimui.

Pagrindiniai ir svarbiausi Zinoti dalykai:

1. PlokStuma stuburo tempimui turi stoveti Salia lovos ir biti lovos aukstyje.
Pakankamai slidi, kad netrukdyty tempimui.
2. Tempimas atliekamas tik baigus visus dienos ir vakaro darbus ir ruoSiantis nakties
miegui.
3. Tempiant po keliais dedamas volelis, po galva — nedidelé pagalveé.
Po tempimo jtempkite pilvo raumenis ir ridenkités j lova. Peciai ir dubuo sukasi
vienu metu! Rankos ir kojos gali Siek tiek padéti. Jei ridensités vienu metu sudering iSkvépima

per burng — bus dar lengviau.
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