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Magistro darbo santrauka

Darbe atlikta teorine stuburo stabilizavimo programos poveikio raumen
izometrinei ggai, gos pusiausvyranaliz.

ISkeltahipotez, kad trumpalaik stuburo stabilizavimo programa neisipoveikio
suaugusijy atskiy raumenm grupiy izometrinei §gos pusiausvyrai.

Testavimo metodatliktas tyrimas, kurio tikslas pvertinti trumpalaiks stuburo
stabilizavimo programos poveiksuaugusiju atskip raumem grupu izometrinei §gos
pusiausvyraiAtlikta statistire (apraSomoji dazni vidurkiy, x2 testo)duomemn analiz.

Tyrime dalyvavo 15 tirianjy, lankariy trumpalaikes stuburo stabilizavimo
programas, t.y. 1 kart./sav. po 1 val. ir 23 tinejm kuriems nebuvo taikytas poveikis, t.y. Sie
asmenys nelark trumpalaiks stuburo stabilizavimo programos, nedi® jokia sportine
veikla.

Empirinéje dalyje nagrigjami suaugusi asmen, lankargiy ir nelankadiy
trumpalaikes stuburo stabilizavimo programas, aiskdumenmn grupiy izometrires j¢gos ir ggu
pusiausvyros rodikliai pries ir po 8-ménest; tyrimo.

Svarbiausios empirinio tyrimdvados

1. ]vertinus tiriamyjuy atskim raumem grupiy izometrires j¢gos pusiausvyr paaiskjo, kad
vidutiniSkai 44,1% tiriamjy, i$ viq atlikty vertinimy, raumen jégos pusiausvyra - labai
bloga. Didziausias raumenégos pusiausvyros sutrikimas pastals, vertinant liemens
tiesiamyjy ir lenkiamyjy raumem jégos pusiausvyr Vertinimy skirtumas tarp skirting
tyrimo grupiy ir atskiny raumem grupiy izometrires j¢gos pusiausvyroséra statistiskai
reikSmingas.

2. Vertinimy skirtumai tarp tiriamju, lankargiy ir nelankadiy trumpalaikes stuburo
stabilizavimo programas, atskirraumem grupip izometrires jegos rera statistiSkai
reikSmingi.

3. Vertinimy skirtumai tarp esamos ir rekomenduojamos aiskiaumem grupiy
izometrires jéegos rera statistiSkai reikSmingi. RySys tarp vertitkintamyju yra stiprus ir
labai stiprus (p < 0,01; p < 0,05). Tebdhegalima teigti, kad tiriamu atskiy raumemn
grupiy izometrirés j¢gos pusiausvyros sutrikimpriezastis yra nepakankama izomeirin
raumenm jéga.

Pasitvirtino hipoteg, kad trumpalai& stuburo stabilizavimo programa nessirpoveikio
suaugusijy atskiy raumenm grupiy izometrinei §gos pusiausvyrai.

Esminiai ZodzZiaistuburo stabilizavimas, izometéifega, ggu pusiausvyra.
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Ivadas

Moksliné problema ir tyrimo aktualumas. Viena i$ pagrindinj priezasiuy dél
ko susiduriama su stuburo ir apaiimgjakiniy kauli-raumem skausmais ir traumomisstuburo
slanksteliy nestabilumas Dazniausia stuburo slankstglnestabilumo priezastis raumen
jégos pusiausvyros sutrikimatsy. stuburo stabilumlemia — raumeup sinergist; ir antagonisi
suderinamumas. Esant pusiausvyrai tarp skigtingumem grupik, bus stabils ir stuburo
slanksteliai (Dudonief) 2010).

Norint garantuoti pusiausvyros stabilgnturi veikti papildomosggos (Muckus,
2006). Zmogus savoiika vertikalia padtimi iSlaiko veikiant kaki - liemeri - dubef
stabilizuojariy raumem jégoms (Dudonieé, 2008). Raumanjéga (gekejima susitraukti) rodo
maksimalip pastang, kurias raumuo gali pasiekti izometrinio susitraod salygomis, dydis
(Tinteris, 2003). Kaiggu dydziai, iSsidst; abiejuose sverto aSies pss, sudaro nelygiuggos
momentus, simetriSkodiko dalys iSsiéstiusios nesimetriSkai, agonisir antagonisf raumenmn
grupiy ilgis arba ¢ga sutrikdo normalias funkcijas, raumenys nuolabhab sutrumpje arba
iStempti vienas kito atzvilgiu, sutrinka raunuejegos pusiausvyra (Liebenson, 2007; Muckus,
2006; Norris, 2005; Page, 2010; SatkunskjeNasiliauskas, 1997). &iraumem grupiy
(kairés/deSigs, agonisf/antagonisf) jégos pusiausvyros sutrikimas gatitblemiantis veiksnys,
trikdantis iSlaikyti vertikaly kino padti, kuri yra viena iS pagrindini salygu veiksmingam
judesiy valdymui bei raumean pazeidiny ir strukiiriniy deformaciy iSvengimui (Dudonied
2008; Liebenson, 2007; Muckus, 2006; Page, 2010n\§Kkas, 2010).

Regis, priezasties-paseksrysys aisSkus, t.y. atliksime raunug@gos pusiausvyr
lavinartius pratimus (stuburo stabilizavimo pratimai), i8gsime stuburo slanksteli
nestabilumo ir nesusidursime su stuburo skausmaisaamomis. Arba, atliksime stuburo
stabilizavimo pratimus, koreguosime atgkiaumem grupiy jégy pusiausvyros sutrikimus ir taip
iISvengsime/sumazinsime stuburo skausmus ar traumika. Reikia tik 2-3 kartus per savait
(Dudonier¢, 2008; Skurvydas, 2010) atlikti stuburo stabilimae pratimus. Deja, pirminis Sio
tyrimo tikslas -jvertinti stuburo stabilizavimo programos poveskiaugusijy atskiny raumem
grupiy izometrinei §gos pusiausvyrai, mgyvendintas, nes dauguma tirigig netugjo
galimybiy tiek laiko skirti savo fizinei sveikatai. Europoglikto tyrimo duomenimis net 34
procentai Zmonj atsak, kad neturi laiko fiziniam aktyvumui (Skurvyda€)1D).

Todel kyla klausimas, kaip trumpalaik stuburo stabilizavimo programa (1

kart./sav.) glygoja suaugusi asmen atskir raumenm grupiy izometrirgs jegos pusiausvy?



Tyrimo naujumas,y praktinis ir teorinis reikSmingumasAtliktu tyrimu pirma
karta jvertinta suaugusiasmen, lankartiy trumpalailk stuburo stabilizavimo progranatsking
raumem grupk, atsaking uz vertikalios pagties iSlaikyna, izometrires j¢gos pusiausvyra.
Suformuluotos iSvados, atskleidusios, kad trumpalastuburo stabilizavimo programa
nekoreguoja atskir raumem grupiy izometrirés jegos pusiausvyros sutrikimbus panaudotos
ateityje, kaip pagrindas tolimesniems tyrimams, ikupacty ijvertinti laiko veiksnius,
reikalingus veiksmingam atskiraumem grupiy jégos pusiausvyros sutrikimams koreguoti.

Tyrimo objektas — trumpalaiks stuburo stabilizavimo programos poveikis
suaugusijy atskiy raumenm grupiy izometrinei §gos pusiausvyrai.

Tyrime iSkeltahipoteze, teigianti jog, trumpalaik stuburo stabilizavimo programa
netugs poveikio suaugusjiy atskiy raumenmn grupiy izometrinei §gos pusiausvyrai.

Siame magistro darbe siekiamysimo tikslas — jvertinti trumpalaiks stuburo
stabilizavimo programos poveiksuaugusijy atskiy raumem grupu izometrinei §gos
pusiausvyrai.

Tyrimo uzdaviniai:

1. ISanalizuoti stuburo stabilizavimo programos povedgumem izometrinei
jégai, jgos pusiausvyrai teoriniu aspektu;

2. Atlikti suaugusy asmen, lankargiy ir nelankaiy trumpalaikes stuburo
stabilizavimo programas, atskiraumem grupiy izometrirés j€gos ir ggu
pusiausvyros vertinig

3. Palyginti suaugusiasmen, lankargiy ir nelankasiy trumpalaikes stuburo
stabilizavimo programas, atskiraumem grupiy izometrirg jéga ir jégu
pusiausvys pries ir po tyrimo;

4. Nustatyti rySio tarp esamos ir rekomenduojamosimaisiaumemn grupiy
izometrires jegos bei izometrigs jegos ir ggos pusiausvyros sutrikimo,
priklausomylg.

Tyrimo dalyviai. Tyrime savanoriSkai dalyvavo 38 tiriamieji. Pign@rupé
(eksperimentid) sudaryta tikslias atrankos #du. Joje savanoriSkai dalyvavo 15-a tirigm(n
= 15), lankagiy trumpalaikes stuburo stabilizavimo programas,1.kart./sav. po 1 val.. Antroji
grupe (kontrolire) sudaryta atsitiktiés atrankos fdu. Tai - tiriamieji, kuriems nebuvo taikytas
poveikis, t.y. Sie asmenys nel@gnkumpalaiks stuburo stabilizavimo programos, netsi
jokia sportine veikla (n = 23). Tyrimas organizu®t2013-10-01 — 2014-01-01 Siauli
universiteto Socialiégs gerovs ir negals studijy fakultete bei VE ,Siauliy reabilitacijos

centras”.



Tyrimo metodai:

1. Teorire analiz. Naudojant § metody analizuojami medicinis, mokslirs literatiros
Saltiniai, tikslinamos @/0ky sampratos bei aptarti atlikto tyrimo rezultataalyginti su
Kity autoriy, atlikusiy panasaus pablzio tyrimus, duomenimis;

2. Standartizuota apklausa ZodZisSiuo metodu, naudojantis Dr. Wolff ,Back —
Check® testavimo centro programif@nga, renkami, dokumentuojami ir analizuojami
tilamyjy individuakis duomenys. Atliekamo tyrimo rezulgatinalizei, atsizvelgiant
tyrimo poludj, naudojami Sie diagnostipibloky parametrai: demografiniai duomenys
(Iytis, amzius, svorisjgis);

3. Testavimas.Naudojantis diagnostikos aparatu ,Back — Chedkertinta suaugusi
asmen, lankargiy trumpalaikes stuburo stabilizavimo programas, iaiskaumem
grupiy izometrire jéga ir jegu pusiausvyra pries ir po tyrimo. Gauti testayinezultatai
apdorojami,ivertinami, palyginami su referenciniais duomenim@siantis programis
irangos Dr. Wolff ,Back — Check" automatiniu apskavimu;

4. Matematirs statistikos metodai Tyrimo duomen analizei pasitelkta statistikos
metodais. Darbe taikyti apraSomosios statistikogod®a (procentai, balai, vidurkiai,
standartinis nuokrypis, x2 testas), pasirinktakdmingumo lygmuo (p<0,05 ir p<0,01).
Duomenys apdoroti SPSS programos 11.0 versija

5. EksperimentasAnalizuojami suaugusgiasmen, lankargiy ir nelankadiy trumpalaikes
stuburo stabilizavimo programas, atgkiraumem grupiy izometrires jegos ir ggu

pusiausvyros rezultatai pries ir powmménesi tyrimo.

Aprobacija. Magistro darbo tema ,Trumpala&k stuburo stabilizavimo programos
poveikis suaugusju atskiy raumem grupiy izometrinei §gos pusiausvyrai“ buvo pristatyta:

1. Tarptautiniame seminare uZsienyje ,In - servicéning program for physical education
teachers and physiotherapists in Latvia“. Tema: pligation of Stability Training
Program to Prevent Spine Problems for School Agdesits” (A-9014134447, Nr. 1402,
Latvian Ministry of Education and Science) (2011&@3 d) (Zr. Priede);

2. Klaipédos universiteto Reabilitacijos studenhokslires draugijos ,Vasaros stovykloje
2013" praktiniame seminare. Tema: ,Stuburo staévimas: teorija ir praktika® (2013
birzelio 1 d) (zr. Priede).

Pagrindinés favokos
Biomechanika- mokslas, tiriantis organizmo judesius (Girskid09Q).
Fiziné ypatybé - Zmogaus organizmo ggbnas atlikti fizinius pratimus,
reikalaujagius jégos, greitumo ar iStverds kartu ar atskirai gaus. Pavyzdziui, kai reikia
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iveikti didelius pasiprieSinimus, tada pasireiSkedwmamoji g§gos fizire ypatyle (Skurvydas,
2010).

Funkcijos sutrikimas - kiino funkciy arba strukiry nuokrypiai arba visiSkasy |
nebuvimas (Kri&itnas, 2009).

Jéga - Zmogaus fizia ypatyke, sugebjimas raumen pastangomis nugdl iSorin
pasiprieSinim arba jam prieSintigtempiant raumenis (Sakalauskas, 2010).

Izometrinis raumeny darbo tipas - tai raumen darbo ldas, kai raumuagyja
jéga, 0 jo ilgis nekinta (Skurvydas, 2010).

Motorinis jgadis - automatiSkas, t.y. amoningai nevaldomas judesys; tai
gekgjimas planuoti irigyvendinti juctjimo tiksla; tai judesi mokymo rezultatas (Skurvydas,
2010).

Psichomotorika - psichiniy reiSkiniy ir proces, kylarciy Zmogui atliekant,
kontroliuojant, valdant judesius, visuma (Mockaene¢ ir kt., 2005).

Raumemy jégos pusiausvyra ilgio ar ggos santykia lygybé tarp raumen grupiy
(agonisty/antagonisy) ir simetriniy raumen grupiy (kairé/desire) (Page, 2010).

Sutrikimas - patologijos sukeltas Zmogaus organo ar jo funkaifjoskrypis nuo
diagnostiis statistigs normos (Mockevius, 2000).

Stuburo stabilumas - raumem sinergistt ir antagonisi suderinta veikla ir
pakankamas raumemaggumas (Norris, 2000).

Magistro darbo struktiira. § magistro darly sudaro: santrauka lietuyikalba,
ivadas, skyria[2], iSvados, naudotos literatos s;rasSas [52] Saltiniai), santrauka angl kalba,
priedai. Tyrimo duomenis iliustruojg] lenteks, [14] paveiksy. Prieduose pateikiamfyrimo
instrumento fiksavimo patlys [2 paveikslai], pozicionavimo ir atlikimo rek@mdacijos [1

paveikslas], vegtseminan pazyngjimai]. Darbo apimtis {63 puslapiai].



1 skyrius. TEORINIS STUBURO STABILIZAVIMO PROGRAMOS POVEIKIO
ATSKIR U RAUMEN U GRUPIU IZOMETRINEI J EGU PUSIAUSVYRAI
PAGRINDIMAS

1.1. Stuburo stabiluma lemiantys veiksniai

Stuburo stabilum ar kitaip tariant liemens stabilamlemia raumen sinergist ir
antagonisai suderinta veikla ir pakankamas raumpepaggumas. Netgi vienas raumuo su
netinkama aktyvacijos amplitude gali sukelti nestmba, kaip ir netinkamas judesys gali
salygoti netinkam, aktyvacip (Fritz, Erhard, Hagen, 1998; Norris, 2000). Bekiks riSies
audiny pazeidimai sukeliaagariy netvirtumy ir dél to atsiranda nestabilumas. Norris, (2008)
analizuodamas hipermobilunir stabilumy pastebjo, kad abiem atvejais judesio ampliéuouvo
didesré uz norma. Mokslininkas pastebi, kad nestabilumas tai pgdsl judesio amplituéd dél
apsaugias raumen kontroks trikumo, o hipermobilumo atvejutdinga padidjusi judesio
amplituct ir visiSkas rauman valdymas. Mokslininkas pazymi, kad pagrindinisbgtano
pozymis — kino gelk¢jimas kontroliuoti vig judesio amplitug per gnai.

Analizuojant tyrimy rezultatus, mokslininkai pastebi, kad nestabubstro juosmenié
dalis negali palaikyti teisingo slanksteissictstymo, kadangi nestabilus segmentas yra maziau
tvirtas (maziau prieSinasi judesiu), stuburo sléglks judrumas padiga netgi atliekant
minimaly kravi — tuo lmdu keisdamas judesio kokyhbr kiekybe. Pernelyg didelis nestabilus
stuburo judesys gali arba iStempti, arba suspasistiusmui jautrias strulktas, sukeliant
uzdegim (Cholewicki, J., McGill, SM, 1996; Kirkaldy-Willis1992; Panjabi, 1992 (a)).

Panjabi (1992 (b), Norris, (2000), ne tik agiba neutrak stuburo juosmenis dalies
pactti, bet ir pazymi, kadai ne tas pats, kas yra neutrali zona. Neutralsimuens padis yra
vidurys tarp pilno lenkimosi ir tiesimosi, kuriussikelia dubens pasvyrimas pirmyn ir atgal. Tai
visos Sios dalies judesys, o0 ne atslstankstely judesiai. Todl mokslininkai pazymi, koé
pacientus reikia mokyti atpazinti ir palaikyti nealta juosmens padi. Norris, (2000), pastebi,
kad neutrali pagtis sukelia maziausigitampos kno audiniams. Be to, tai yra efektyviausia
pacttis liemens raumendarbui.

Panjabi (1992), teigia, kad visa stuburo judesmplitudt susideda iS neutralios ir
elastirts zonos, pagal kurineutrali zona— tai ribos, kuriose vyksta judesys, nuo judesio
amplituces pradzios iki pasiprieSinimo, tiek iS raumesistemos, tiek iS g@#os stuburo
strukiiros. Neutrali zona parodo judesio ampligukluria riboja veiksmingas stuburo slankstel
sulaikymas, tiek pasyvus tiek aktyvus, iS Salimsar@y strukfiry (raumen, raiiy). Elastire

zona — zZymus pasyvistrukiiry pasiprieSinimas judesiui tarp segmgnjudesio amplitués
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pabaigoje. Kada stabilizuojanti sistema nesugelmky$i segmento fiziologidse neutralios
zonos ribose, atsiranda nestabilumas, kahgyeja skausmir negali.

Panjabi (1992), pirmasis mokslininkas, apllmes stuburo stabilizavimo sistem
Mokslininkas iSskiria tris komponentus: 1 — pasyvogsistemis (stuburas); 2 — aktyvus

posistemis (raumenys) ir 3 — nersistema (kontroliuoti) (Zr. 1 pav.).

Kontroliuoja
masis
Posistemis

(nerwy
sistema

Pasyvusis
Posistemis
(stuburas)

Stuburo stabilumas Aktyvusis
Posistemis

(raumenys)

1 pav.Stubug stabilizuojagios sistemos sutinés posisterss (remiantis Panjabi, 1992)

Pasyviosios posisteta komponentai yra stuburo strakds, raigiai, sgnariai bei
tarpslanksteliniai diskai, kurie yra labiausiai eginami judesio amplités pabaigoje. Sie
posistends komponentai kaip elastinjuosta apsaugo stulwuresant stuburo islinkimui.
Uzpakalinis iSilginis raiStis— palaiko vertikal stuburo stabilumy varzo stuburo lenkim
sustiprina disko skaidulinius Ziedus iS uzpakaigposterior) puss. Geltonieji, antketeriniai ir
tarpketeriniai raiSiai 4sitempia lenkiantis ir riboja stuburo lenkimPriekinis iSilginis raiStis-
varzo stuburo tiesim taip pat riboja juosmengnir kakling lordoz. Tarpskersiniai raiSia
riboja stuburo Soninlenkimg. T&iau kada stuburas yra neutralioje @igge, Sios strukiros
neuztikrina pakankamo juosmeainstuburo dalies stabilumo.

Raumenys (aktyvusis posistemis) — antras komposestabilizavimo sistemoje.
Aktyviojo ir nerwy valdymo posistemiai atsakingi uz stuburo stabiumutralioje zonoje, kur
pasyviojo posistemio pasiprieSinimas §jichui yra minimalus. Skirtingos raumengrupss
uztikrina stabilum. Kuo didesnis standumas tarp kiekvieno segmemim,didesnis stuburo
stabilumas. Labai nedidelraumem aktyvacija gali uZztikrinti pakankasm stabilumy tarp
segment.

Trecias stabilizavimo sistemos komponentas — motonaislymas, suprantamas kaip
nervire raumem kontrok. Si sistema turi tiksliai (reikiamu laiku ir reédna gga) aktyvuoti

reikiamus raumenis, kad apsaugoti stgbmuo suzalojim ir leisti atlikti norima judes.



Segmeni stabilumas pasiekiamas specifiniddio aktyvuojant raumenis, priklausomai nuo
sanariy packties ir stuburo apkrovimo.

Panjabi (1992), pastéjo, kad visos trys sistemos stabilizugjens stubug yra
tarpusavyje glaudziai susijusios ir gebias kompensuoti vienos sistemos gtokitos sistemos
pagalba. Trys posistem turi dirbti kartu, kad iSlaikyt stuburo stabilum

Daugelyje mokslini tyrimu pazymimy, kad yra glaudus rySys tarp juosmens
stabilizavimo ir laikysenos, pusiausvyros ir propecepsijos (Barr, Griggs, Cadby, 2005).
Wilardson (2007), teigia, kad stuburo stabilizaviporeikis padidja veikiant iSoés jegoms,
koreguojant laikysen Padi@djus apkrovai juosmenéje stuburo dalyje deformuojasi stuburo
raiiai, pasikeitus raumens ilgiui, greitai Keisi ir ju veikla. Raumens vergst vaidina esmin
vaidmen pactties ir judesio jutime ir judesio mokymosi proce&nlgi sausgyslinio aparato
funkcija — reguliuoti raumensgsitempim. Sie receptoriai iSsigte proksimaliniuose ir
distaliniuose sausgysliniuose raumens intarpuose. tdip pat atsakingi uz apsauginius
mechanizmus, apsaugo raumemo strukiiriniy pazeidiny ekstremaliose raumeri;empimo
situacijose. Tai atliekama slopinant prieSingusnranis ir palengvinant antagonomistiarh.
PasireiSkia stabilumo poreikis, ko plsje aktyvinami raumenys, kurie yra atsakingi uisto
stabilizavimy.

Stuburo stabilizavime dalyvaujantys raumenys

Daug zmoni turi iSvystyt funkcirg jéga, gilia neuroraumenig kontrok ir raumem
iStverne specifiniuose raumenyse, kurie leidzia jiems &thknkcinius judesius. T@au nedaug
Zmoni turi iSvystytus raumenis, reikalingus stuburo 8izdicijai. [rodyta, kad ne visi raumenys
vienodai dalyvauja atliekant judesBergmark (1989), suskikstiemens raumenisg lokaliy
(vietiniy) ir globaly (bendroji raumen sistema) raumen grupes pagalyj mechanik
stabilizuojant liemenbei iSklé hipotez, jog egzistuoja dvi raumensistemos, palaik&ms
juosmenirgs stuburo dalies stabilum

Vietine raumen sistema Sk sistem sudaro raumenys tiesiogiai prisitvigirprie
juosmenini slanksteli. Siy raumem funkcija — tiesiogid segmentia stabilizacija ir jos
kontroliavimas.

Bendroji raumen sistemaSiai sistemai priskiriami raumenys dalyvaujanigsniens ir
stuburo judesiuose, d@au neturintys tiesioginio prisitvirtinimo prie siuro. Si raumen grup:
atieka bendy liemens stabilizacy tafiau neturi tiesiogids jtakos segmentiniam
tarpslanksteliniam stabilumui (Bergmark, 1989).

Bendgjai raumeny sistemai priklauso (zr. 2 pav.):

llgojo kritines raumens Mkitinine dalis (Longisimus thoracis). Prasideda nuo
kryzkaulio, klubakaulio skiautés, juosmens slanksteliketeriniy ataug ir prisitvirtina prie
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kratinés slanksteli skersinp ataug ir Sonkauly. llgiausiasis raumuo, susitraigk vienoje
pusje, pasuka savo pus stubug. Susitrauks abipus, tiesia sulerkstubug pirmyn.

Klubinio Sonkauly raumens kitininé dalis (m. lliocostalis) Prasideda nuo VII — XIlI
Sonkauliy kampy ir prisitvirtina prie V — VII Sonkauli kampy. Sis raumuo stabilizuoja #ining
stuburo dal susitrauks abipus, iStiesia palenkipirmyn stubug, o vienpusis Sio raumens
susitraukimas atlieka prieSingos psislateralir fleksija ir rotacig (TamaSauskas, Stropus,
2003).

Kvadratinio raumens Sonés skaidulogm. Quadratus lumborum). Apima juosmenin
stuburo dal ir tvirtinasi nuo laterelinio klubakaulio krastaig@ 12 Sonkaulio (nesitvirtina prie
slankstely). Susitraukdamos vienoje pyes Sios skaidulos lenkia liemen ta p&ia pus,
susitraukus abipus — palaiko stupuvertikalioje padtyje, traukia 12 Sonkaul zemyn
(TamaSauskas, Stropus, 2003).

Tiesusis pilvo raumudm. rectus abdominis). Lenkia liemeiftempia priekig pilvo
siem. Jis yrajvilktas | skaidulire maksi, kuria sudaro pléiyju pilvo raumen aponeuro&s.
Raumuo prasideda nuo V-VII Sonkaulkremzly bei kitinkaulio kardirgs ataugos ir
prisitvirtina prie gaktikaulio virsutinio krasto.i $aumer i 3 - 4 atkarpas dalija sausgysliniai
intarpai, todl jis gali susitraukigti atskirais segmentais. Taip jis veikia pilvo pres
(TamaSauskas, Stropus, 2003). Gulint ant nugarksliant iStiestas kojas, susitragktiesusis
pilvo raumuo fiksuoja dubgnneleidzia jam pasisukti apie skeksiag ir tokiu badu sukuria
tvirta atrana lenkiamiesiems Slaunies raumenims, kurie ir kietias auksStyn. DidZiausidarky
Siuo atveju atlieka apatirtiesiojo pilvo raumens dalis, ypdaikant iStiestas kojas 450 kampu.
Be to, jis palaiko pilvo ertés vidaus spaudia) tempia zemyn ktinés lasta, nuleidzia
Sonkaulius ir padeda iSkpti (Garnier ir kt. 2009).

ISorinis jstrizinis pilvo raumuo(m. obliquus externus abdominis). Platus, plas
priekinés Sonirs pilvo sienos raumuo. Prasideda danteliais numait apatiniy Sonkauhy (tarp
priekinio dantytojo raumens danigli einajstrizai iS virSaus ir Sono pirmyn ir zemyn. Raumuo
prisitvirtina prie klubakaulio skiautés, gaktikaulio ir baltosios pilvo linijos. Ties si®jo pilvo
raumens Soniniu krastu raumuo pereimacia aponeurog, kuri padengia tiegi pilvo raumenm
ir susijungia su kitos pés to paties raumens aponeuroze. Esant fiksuotamndupsusitraués
vienoje pusgje, raumuo lenkia ir suka liemem prieSing pus, susitrauks abipus, lenkiaj]
tempia Sonkaulius Zemyn, padeda ki [eina i pilvo preso sudi (Cesnys, Tutkuvied
Bartkus ir kt., 2008).
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2 pav.Bendroji raumen sistema: a) globas (raumenys dalyvaujantys liemens ir stuburo
judesiuose, subalansuoti iSlaikyti iSari@pkrow, tatiau neturintys tiesioginio prisitvirtinimo prie
stuburo; b) tiesusis pilvo raumuo (m. rectus akid@)) c) klubinis Sonkauli raumuo (lliocostalis

lumborum) (Bergmark, 1989).

Vietinei raumen sistemai priklauso (zr. 3 pav.):

Tarpskersiniai ( m. intertransversarii) raumenys tvirtinasi pgeetimy slankstehly
skersiniy ataug. Tai gilieji trumpieji nugaros raumenys kurie léalstubug | Son.

Tarpketeriniy raumemy grupe (mm. interspinales). Turi nuo 2 iki 6 kardaugiau
raumenini; verp<€iu nei dideliuose raumenyse. Buvo nustatyta, kadusmemn grup: tiesiogiai
atsakinga uz propriorecepcijos informadcijCNS (Porterfield, De Rosa, 1991). Jie g&dkoti
judesiy suvokimy ir raumem aktyvavimo modeéljuosmenigje stuburo dalyje. Nustatyta, kad
tarpketerini raumem grup atlieka tarpsegmengnHumphrey, 1999) stabilizagijr segmeni
iScentriri stabdym vykstant lenkimui ir rotacijai. Sie raumenys &that funkcinius judesius
nuolat veikiami kompresis ir tempimo ¢gos, todl jie turi bati atitinkamai treniruojami.

Dauginiai raumenyq mm. multifidii) yra giliausiame nugaros raunesluoksnyje.
Juos sudaro trumpos skaidulos, prasidédannuo kryzkaulio, juosmens, tkinés, apatini
keturiy kaklo slankstelj skersini ataug, ir pasibaigiagios ant keterinj ataug trims keturiais
slanksteliais auk$au. Kiekvienas raumuo sujungia 1-3 slanksteketerines ataugas bei
kontroliuoja ju@jima tarp slanksteli. Raumenys tiesia stulwiro susitrauk vienos pués suka
stubug i prieSing pus. Dauginiai raumenys yra pagrindiniai stabilizudy@raumenys nugaros
tiesiamyjy raumem grupzje (Hides ir kt., 1996Cesnys, Tutkuviedy Bartkus ir kt., 2008). Tai
didZiausi raumenys apimantys juosmens-kryZmensmggkurie sudaryti iS 5 atskirskaiduly
grupiy, apgauhi fascijomis. Sie raumenys dengia juosmeninius tangistelinius snarius
iSskyrus priekif pavirSi, kuris tiesiogiai gveikauja su geltonuoju raii. Kai kurios giliausios
skaidulos tvirtinasi prie tarpslankstelinsanariy kapsués ir laiko p itempt, kas apsaugo

kapsut nuo sugnybimo tarpaeariniy pavirSi.. Jie stabilizuoja juosmengrstuburo dal visose
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pacttyse (Grisko, Panjabi, 1991). Pacientai, besiskiamtys apatids nugaros dalies skausmais,
daznai praranda gé&lma sutraukti § raumen (galbit dél to, kad jiems trukdo patiriamas
skausmas), ir savaime Sio sugjeho jie nesugeba atgauti (Hides ir kt., 200#pdyta, kad
nugaros skausinkertianciu Zmony, dauginio raumens skerfigjo plotas lina sumades ir
iSnykus simptomams, dauginiai raumenys spontaniS&atsistato, netgi jei pacientai nejau
skausmo ir yra sugie | kasdienie veikla. Sie specifiniai raumenys dirba palaikant ir
stabilizuojant nugar apsaugodamas nuo skausmo. Hides ir kt., (200%deH(2001, 2009)
pazymi, kad specifiniai skersinio pilvo ir dauginiaumem aktyvavimo pratimai statistiSkai

reikSmingai sumazina juosmegagstuburo dalies skausmo pasikartojimo gzik

3 pav.Dauginiai raumenys (@) ir skersinis pilvo raumhbpt{esiogiai pritvirtinti (c) prie
juosmens slankstelir yra atsakingi uz segmentistabiluna kontroliuojant juosmens segmentus
(Bergmark, 1989).

McGill (1997), pateikigrodyma, kad gilyju juosmens dauginiraumemn skaidul; ilgis
viso judesio eigoje pasikea nezymiai. Taip yra d to, kad jos yra arti juosmensrariy
sukimosi aSies, vadinasi, Sie raumenys minimali@igeda prie judesio atlikimo. Atliekant
judes vieni raumenys susitraukdami judina kaubwert, kiti atlieka stabilizavimo funkcij Be
to, &l skersires skersinig pilvo raumein skaiduly padtties biomechaniskai jis negali pristd
prie stuburo tiesimo, lenkimo ar Soninio lenkimorsibuvo teigiama, kad jis kazkiek prisideda
prie stuburo sukimo.

Dauginiai nugaros raumenys funkcionuoja kartu srskiu pilvo raumeniu (Hides ir
kt., 2001). Tyrimai parod kad pilvo skersinis raumuo veikia ,perdavimprieki“ mechanizmu:
skersinio pilvo raumens susitraukimagyksta prieS pradedant judekojomis. Be to, jis
susitraukia anksau nei kiti pilvo raumenys, nepriklausomai nuok@ps jegu krypties (Barr ir
kt., 2005; Norris, 2008; Hyde, 2009). Bandymai plarkad daugini ir skersinio pilvo raumean
treniravimas duoda geresnius rezultatus palyginugacientais, kurie gavo multimodalinio
gydymo program (nebuvo akcentuojami stiprinimo pratimai) ir kumebuvo gydomi visai
(O'Sullivan ir kt., 1997c). Cresswell (1994) patp#tad kaip ir dauginiai raumenys, skersinis
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pilvo raumuo yra aktyvus atliekant visus liemendgsius. Tai rodo, kad Sis raumuo turi svarbi
reikSny stabilizacijoje. Skersinis pilvo ir juosmens daugi raumenys atlieka svarbiaasi
vaidmen atliekant judes Sie raumenys paprastai patys neatlieka judesitk stabilizuoja
stubug judesio metu (Hyde, 2009).

llgojo kratinés raumens juosmerndrdalis (m Longissimus thoracis pars lumborum) esti
lateraliai dauginj raumen. Sis raumuo sudarytas i§ 5 plugdturie tvirtinasi nuo klubakaulio
prie skersini slankstelio ataug (medialirgje dalyje). L1-L4 pluoStai raumens pradzioje
formuoja sausgys] kuri pereina bendn sausgys formuojartia tarpraumenia aponeurog, tuo
tarpu L5 pluoStas pasideda nuo mediairuzpakalinio virSutinio klubakaulio dyglio (PSIS)
dalies tvirtinasi prie L5 slankstelio sker&nataugos. Raumuo susitraukdamas abiejoses@us
tiesia liemem susitraukdamas vienoje p@es lenkia j i ta pa&ia pus. Lenkiantisi prieki Sis
raumuo dalyvauja kontroliuojant slankstediukimasi ir slydim (Bergmark, 1989).

Klubinio Sonkauli raumens juosmendgn dalis (m lliocostalis lumborum parts
lumborum) sudaryta iS5 4 plueStprasidedatiu nuo torakoliumbalias fascijos vidurinio
sluoksnio ir prisitvirtinatiy prie L1-L4 slanksteli skersini ataug (virSaniy/lateralinio krasto) .
L5 fasciks neturi suaugasmenys, kadangi augant Sis pluoStas peraugaajuogju audiniu ir
brendimo metu formuoja Kklubini juosmens rai®aumuo susitraukdamas abiejose¢padiesia
liemen, susitraukdamas vienoje s lenkia j | ta paia pus. Lenkiantisj prieki Sis raumuo
dalyvauja kontroliuojant slankstelsukimsi ir slydima (TamaSauskas, Stropus, 2003).

Kvadratinio raumens, vidurids skaidulos(m Quadratus lumborum medial fibers).
Vidurinés raumens skaidulos prasideda nuo klubakauliointirtgsi prie juosmens slanksteli
skersini; ataug priekiniy pavirdiy. Sio raumens viduriss dalies funkcija yra Soninis lenkimas
Su juosmeniés stuburo dalies stabilizavimu (TamaSauskas, Ssrd003).

Skersinis pilvo raumudm Transversus abdominis) yra giliausias ir plkSis pilvo
raumuo, kuris guli po vidinigstriziniu pilvo raumeniu. Prasideda nuo sedpating Sonkauli,
juosmenirs nugaros fascijos, klubakaulio skiadgebei kirkSnies raio. Skaidulos eina pirmyn
beveik horizontaliai ir pereingaponeurog, kuri, apgaubusi iS uzpakalio tigs pilvo raumen,
isipina { baltaja pilvo linija. (Richardson, Jull, 2005). Sio raumens funkcijoa: ykartu su
dauginiais raumenimis susitraukdamas atlieka sistergraidmenis, dalyvauja stabilizuojat
stubug; lyg elastingas korsetas palaiko pilvo farmpilvo ertmes vidini spaudim; svarbiausias
raumuo iS pilvo preso raumgndalyvauja ke¢pavimo funkcijose; riboja stuburo sukisi ir
padeda g¢¢ti | pradire packti (Ullrich, 2009). Tik apatid raumens dalis svarbi juosmeésn
stuburo dalies stabilizavime (Richardson, Jull,300

Vidinis strizinis pilvo raumuo(m. obliquus internus abdominis) plonas, ptoks
raumuo, kuris guli po iSorinigstriziniu pilvo raumeniu. Jo skaidulkryptis beveik statmena
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iSorinio jstrizinio pilvo raumens skaidwlkrypciai. Raumuo prasideda nuo juosmesimugaros
fascijos, klubakaulio skiautes ir kirkSnies rai&o. Jo skaidulos einaéduokliSkai auksStyn ir
pirmyn. VirSutire jo dalis prisitvirtina prie triy apatiniy Sonkauly, o horizontaliosios skaidulos
pereinaj aponeurog, kuri ties vidurine pilvo linija susijungia su ki puss to paties raumens
aponeuroze pazymi, Tamasauskas, Stropus, (2008miRalenkia ir suka liemen savo pus.
Sis raumuo padeda stabilizuoti apatitugaros daj tatiau jo vaidmuo stabilizavimo sistemoje
yra mazesnis negu skersinio pilvo raumefessfys ir kt., 2008).

Hides ir kt., (2001), Hyde, (2009) pazymi, kad sfei@i skersinio pilvo ir daugini
raumem aktyvavimo pratimai statistiSkai reikSmingai sumnazjuosmenias nugaros dalies
skausmo pasikartojimo rizik

Daugelis mokslinini teigia, kad raumenir ju funkciju pazinimas yra vienas is
svarbiausi stuburo stabilumo mokymo etaflLeibenson, 1996; McGill, 1997; Norris, 2008).

1.2 Stuburo stabilizavimo programos ypatumai

Praktikoje naudojamogvairios nugaros skausmo gydymo taktikosiiaa, nepaisant
skirtingy iSlaidy tyrimams ir gydymui, ligos baigtys panaSios (Daauskier, 2008b).
Siulydamas nauwj nugaros skausmo gydymo modeli Waddell (1987) rekaiuoja, kad
pacientas pakeistsavo vaidmeniS besiilsirgio ir pasyvaus gydymo gaw i aktyw prisiimant
dali atsakomybs uz savo sveikatos sagmima. Pacientas Sioje programoje tufitibbaktyvus.
Reabilitacijos specialistai vis dazniau taika $ilosofija, naudodami programas pratim
didinartiy juosmens stabilizaaij(Jull, Richardson, 2000; Norris, 2008; O'Sullivakt., 1997).
Naujas nugaros skausmo gydymodas atkreipia émeg | stabiluna, ty. kino gelgjimas
kontroliuoti visa judesio amplitud per gnai (Norris, 2000). Nestabili juosmerirdalis daznai
nerodo stuburo smeggnnerviny Saknely klinikinio pazeidimo ar Zalojamos deformacijos.
Tactiau negydomas nestabilus stuburas gali dirgintpaZeisti nery sistemos audin dl to
sukelti zymius neurologinius pakitimus, kurie busstatomi vertinant kliniSkai. Kaip teigia,
Liebenson (1997); Norris (2000) ir McGill (2002)eurologinis pozymis neuzkerta kelio
stabilizavimo pratim paskyrimui, o Panjabi (1992), pastgh kad pernelyg didelis nestabilus
stuburo judesys gali arba iStempti, arba suspasistiusmui jautrias strulktas, sukeliant
uzdegimy, tockl stabilizavimo pratimai yra sadg ir labai svarbs nugaros pakenkimo
prevencijai.

Stuburo stabilizavimo programa remiasi Fitts ir s (1967), nawj igudZiu
mokymosi modeliu. Fizimi jgudziy iSmokimas pagstas tuo, kad kiekvienas judesystip
ISmoktas, atliktas taisyklingai.
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Pratim; motorinio mokymosi programos tikslas — atstatgtitomatin liemens
raumem, stabilizavimo kontral, mokant palaikyti teisingdubens pattj, atliekant vis sunkesnes
sucttines uzduotis. Tai reabilitacijos programa, akaejanti jgudziais ir suvokimu paremt
pratimy terapip, stubug sutvirtinargios funkcijos gerinimas, remiantis vienmomentiniu
izometriniu dauginio ir skersinio pilvo raumersusitraukimu, tinkamu judegivaldymu ir
stuburo jungiy stabilumo iSlaikymu (Richardson, Jull, 1995; Olisah ir kt. 1997a, 1977c;
Barr ir kt., 2005; Richardson ir kt., 1999; Akutad& Nadler, 2004; Richardson ir kt., 2005).

O'Sullivan, (1997; 1997c) sudarahtetapopratimy program, rekomenduoja iSmokti
atlikti pratimus, kunj atlikimo metu izoliuojami stuburo judesiai.uSpratimy metu siekiama tik
galiniy judéjimo. Tai sunkiau, nei dauguma Zmgninano, teigia autorius. Sie pratimaira
sunkis, bet moko kontroliuotipagrindinius pilvo, nugaros raumenjgairiy judesiy metu.
Pagrindires pratimy atlikimo paatys: gulint ant nugaros (kojos sulenktos per kgfigslint ant
pilvo; klapant ant keli (rankos atremtog grindis). Atliekant pratimus svarbi kpavimo,
laikysenos kontrel Sis etapas gali trukti nuo 1 iki 3 saiai Treniruotis geriausia kasdien po
10-15 mingiy, susikaupus, tyloje.

2 etapotikslas — optimali judjimo, stuburo kontr@, pusiausvyros laikymas. Pratimai
atliekami jvairiose Kino padtyse (gulint, sdint, stovint, kiipant, stovint). Pagrindinis
reikalavimas — neutrali stuburo gdid, palaipsniui didinti atlikimo greitir sudttinguma,
kontroliuojant kepavima. Sis etapas gali trukti nuo 8 saligiiki 4 ménesiy, priklausomai nuo
individualiy galimybu, patologijos laipsnio, iSmokimo lygio. Svarbiausidyga, kad judesiai
tapty automatiski.

3 etapeigytos zinios ir patirtis taikomos kasdieéj@ veikloje bei uzsiimant kita
sportine veikla. €siant prating programa, daugiau dmesio skirti judjimo kontrolei, @mesio
iSlaikymui, gerinti raumen iStvermingum. Pratimus atlikti su pagalbimis priemogmis
(Gymnic kamuoliai, judesio platformos, lazdos tr)t(O'Sullivan ir kt. 1997c, 1998a, 1998b ;
McGill, 2002).

Stuburo stabilizavimo programoje tutiitbatkreiptas dmesysj visyu raumemn spekts,
jégos sukirima ir dinamirg stabilizacip (McGill, 2002; Liebenson, 1997). Sktthgos ir
neefektyvios trenirués gali alygoti bloga fizing bukle ir raumem disbalans. Neteisingai
atliekami, ar per sunis pratimai gali bti zalingi. Pilvo raumen treniravimas be tinkamos
dubens stabilizacijos didina spaudintarpslankstelini disky viduje ir spaudimo é&ga
juosmenije stuburo dalyje. Be to, buvoodyta, kad hiperekstenzijos treniravimas be tinkiam
dubens stabilizacijos gali padidinti diskpaudim iki pavojingu lygiu, galiausiai gali susiaéti
tarpslankstelinis kanalas (Jull, Richardson, 2000).
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Galima teigti, kad teigiamas pakitimaipsnis, vykstantis organizme fizinpratim
poveikyje, yra proporcingas iiwviy apintiai ir intensyvumui. Praktinis patyrimas rodo, kad
analogiSkas fizini ypatybiy lavinimas veikia ir valios savybi ugdymo proces (Jull,
Richardson, 2000).

Stuburo stabilizavimo programos metditiba laikytis laipsniSkumoprincipo, nes
stuburo stabilizavimas ne tik gydymas, bet ir fiagnis procesas. Gydomojo kurso metu
pamazu didinamas pratimskatius, judesy amplituc, kartojimy skatius, intensyvumas,
sucttingumas.

VisapusiSkumo principo esngladi tame, teigia O'Sullivan, (2000), kad pratimai t
veikti ne tik pazeist kino viet, bet ir vis organizma, lavinti neurorefleksinius, endokrininias
humoralinius mechanizmus, didinti organizmo adaptsgalias.

Samoningas ir valingas dalyvavimas gydymo procesendtaarbiavimas su
kineziterapeutu turi reikSés gydymo efektyvumui (Gallahue, Ozmun, 2005; Cde01).
Samoningumo ir aktyvumo principas reikalauja mokymedaiag pateikti taip, kad tyrimo
dalyvis p suprasi ir tinkamaijvaldyty (Liebenson, 1996). gfhoningumas savo ruoztu skatina
aktyvumy. Fiziniai pratimai yra kontroliuojamiagnores. Bet atliekant pratimus ne visadanh
samoningas y supratimas ir racionalus atlikimas. Tik detalia@aigkinus tam tikro judesio
mechanizm (pvz., pilvo presatempina, vykdymo charaktey santyk ir priklausomylk vieno
nuo kito), nuteikusisivaizduoti, ,pagalvoti® apie vykdomo judesio sttulq — judesio
mokymosi, vykdymo ir supratimo kokybpageéja (O'Sullivan ir kt. 1997c; 1998a; 1998b;
Akuthota, Nadler, 2004; Brooks, 2004). Vakn savyks, kaip ir fizires, vystosi veiklos
rezultate, teigia McGill, 1997, O'Sullivan, 2000Yaliniy savybiy pasireiskimo laipsnis
proporcingas psichologini sunkuny dydziui. Todl ir valios ugdymas nenanomas be
laipsnisSkai didinam kraviy. Tyrimai parod, kad nugaros skauanawianciy pacient raumen,
atsaking uz stabilum, iStverne biina sumagusi. Raumenyse stabilizatoriuose daugiausia yra |
tipo raumenini skaidul;. Sie raumenys reaguojdtempimo veikimo lailk. Jtempimo veikimo
laikas yra raumens sutraukimas, trunkantis 6-2Qursdky (Hides, Richardson, Jull, 1996).
Tockl atliekant pratimus rekomenduojama iSlaikyti stai padtis ne maziau, kaip 6 sekundes.
Taip gerinama neuroraumegirkoordinacija bei statin ir dinamire stabilizacija (Hides,
Richardson, Jull, 1996; McGill, 1997).

Kineziterapeutas testpagalba vertina ir koreguoja uzsiirjanciyju veiksmus. O
uzsiimirgjanciojo geri rezultatai priklauso taip pat ir nuo ssekos, t.y. nuo savalaikio ir tikslaus
sugekjimo jvertinti judesy, erdws, laiko ir ggos parametrus pratimo vykdymo eigoje. ¥pa

svarbi yra paties zmogaus saviaukla. Tai tokialaeikuria jis, vadovaudamasignsoningai sau
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keliamais tikslais, idealais isitikinimais, ketia savo asmenyb(Daul, 2005; Dudelie¥) 2008;
Ivaskiere, 2009;).

Vienas svarbiausgijudesio mokymosi princip— vaizdumas, kuris yra priemérkuo
geriau suvokti judgs jo elementus, aktyvinti pazinimo proge®létoti kirybiSkumy. Vaizdas
yra realylés objekt; atspindjimo individo smorgje rezultatas, viena iS pazinimo farm
(suvokimo rezultatas) (O'Sullivan ir kt. 1997c; 8891998b; Kuklys, Blauzdys, 2000; Karoblis,
2005). Labai svarbu palaikyti tarpusavio jry&arp tiesioginio ir netiesioginio vaizdumo
priemoni;. Tiesioginis vaizdumas — tai tiesioginis pratimdemonstravimas bei
.pajautimas” vykdant (McGill, 2002). Netiesioginiamaizdumui priskiriami pieSiniai, schemos,
maketai, kinogramogyairi garsir¢ ir daiktiné informacija — priemoés, kurios paés suprasti
atskiras judesio dalis, palengvins judesisisavinima (Vilkas, Kuklys, Skernevius,
Radziukynas,1995). Y@gasvarbu, kad programos dalyvis su¢giglpamatyti ir suprasti atliekam
pratimy ir judesiy teisingum, suvokti p tikslingum (Barr, Griggs, Cadby, 2005).

O'Sullivan, (2000), teigia, kad pratinprogramoje btina slyga — individualizacija.
Sis principas reikalauja, kad uzduotys ir mokymodii@ga Iity pateikiama atsizvelgiangt
uzsiimirgjanciyju psichikos, mstymo, amziaus ir lyties ypatumus, profgsiyadovaujantis Siuo
principu, reikiajsigilinti { patologinio proceso pabi, priezast adaptacines kompensacines
organizmo galimybes (O'Sullivan ir kt. 1997c; 1998898b; Barr ir kt., 2007).

Sistemingumo ir nuoseklumo principu siekiama, kadsémimai vykty reguliariai,
racionaliai derinamas fizinis &vis su poilsiu (Dudoniey 2008). To siekiama prisilaikantuSi
reikalavimy: Nepertraukiamumo (reguliarumo) laikymaskunkciniai ir struliriniai pakitimai
pasiekiami tik sistemingai vykdant fizinius pratisnir atvirkgiai, nustojus uzsiimiéti, jie
nyksta. Pakanka nedidsl pertraukos, kad prasid funkciniy galimybiy sumazjimas, ir netgi
kai kuriy morfologiniy rodikliy regresas, t.y. sumga aktyviy raumem audini svoris, atsiranda
nepageidaujamas raumestrukiiros pakitimas (Leibenson, 1996; Hides ir kt., 200d)traukus
treniruotes kai kurie regresyviniai pakitimai prddereikstis jau 5 — 7 dian Tockl, savaime
aiSku, kad optimaliosafy/gos fiziniam tobutjimui yra tik tuo atveju, kai fizinis aktyvumas
nenutraukiamas.

Kartojimas ir variatyvumasRemiantis mokymu apigudZiy fiziologini mechanizr,
judesiy dinamin stereotip galima suformuoti irjtvirtinti tik daugkartinio kartojimo keliu
(kartojimascia suprantamas ne tik atskipratimy kartojimas, bet ir uzémimy eilés tvarkos
kaita (savaitiniai, renesiniai, metiniai uzémimy ciklai).(O'Sullivan, 2000). Lygiagegai su
kartojimu fizinio tobutjimo procese turi #iti variatyvumas, t.y. pratimir ju vykdymo slyguy,

kravio dinamikos, taikom metod; jvairumas, uzsmimu turinio ir ju organizacini formy
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keitimas irjvairumas (Skurvydas, Mamkus, Ratkeus 1990, Dudonien 2008). Daugkartinio
kartojimo procese vyksta vis didesin tvirtesre judesi; automatizacija.(O'Sullivan, 2000).

Progresavimo principas ypaaktualus stuburo stabilumo programos sudaryme. Sio
principo esm — pateikti ir vykdyti vis sunkesnes uzduotis laigkai didinant kilviy apimi ir
intensyvum. Kravio didinimui dideks reikSnés turi tikslingas jo didinimo formppanaudojimas.
Fizini kravi sudaro du svarbiausi komponentai:i\ko apimties ir intensyvumo derinys.
Nustatant bendr fizinio kravio dydi, bitina atsizvelgtii uZzsiimirgjanciojo lyti, amziy,
darbingum, uzsemimo trukng, intensyviy pratimy kiekj ir trukme, poilsio interval ilgi bei
pohadi, pratimy koordinacin sunkum, psichire itampm. Negalima didinti kilvio Suoliais, nes
Zmogaus organizmas ir psichika neg prie jo prisitaikyti. Organizmui visuomet regkiaiko
iveikti naup kravi ir itvirtinti nauja adaptacy ( Liebenson,1996; O'Sullivan, 2000; Norris,
2008).

Mokant hitina laikytis progresavimo taisykli mokyti nuo Zzinomo prie nezinomo, nuo
paprasto prie sutingo, nuo lengvo prie sunkaus (Hides, 2004) Mo&ytempas turi i
optimalus — nei per greitas (nesgsisavinti iSmokti judesio), nei peétas (bus nuobodu). Si
programa atitinka progresavimo principo reikalawinsa Pagrindiés tinkamos pratimp sekos
koncepcijos yra:

e Létas— greitas

e Zinomas— nezinomas

e Stabilus— kontroliuojamas— dinaminis
¢ Nedidet jéga— didek jéga

e Teisingas vienkartinis atlikimas daugkartinis kartojimas (Leibenson, 1997).

1.3 Raumenmn jégos samprata, reguliavimo mechanizmai ir ugdymas

Zmogaus judamoji veikla pasireikigairiais poZymiais, gefiimais, fizinemis
ypatykemis. Fizires ypatylés padeda zmogui visose gyvenimo ir darbo veikloskai kuriose
profesijose jos ypa reikSmingos. Nagrigant judamja veikla Zmogaus fiziniai gelimai
(fizinés ypatylgs) skirstomii: jéga, greitumas, iStverd lankstumas, pusiausvyra, vikrumas,
koordinacija Aptariant Zmogaus fizinius ggbmus vartojama g/oka fizinis darbingumas
gekejimas atlikti reikiamo intensyvumo ir sgthgumo fizin (raumem) darly. Taigi,
studijuojant zmogaus fizin veikla, tenka nagriéti devynis zmogaus pagrindinius fizinius
gekejimus, kurie gali lati kompleksiski, tuéti kelias pasireiSkimo formas, poZzymius, bruozus,

kuriy ugdymui taikytinos skirtingos priemésir metodai (Sakalauskas, 2010).

19



Jéga kaip fizie savoka yra gveikos tarp masi charakteristika. éha gali hiti
apibidinama kaip dydis, kuris ki#a arba bando pakeisti ms kurg ji veikia, juckjima. Jeigu
judéjimas nepakinta, reiSkia, kad iS prieSingos ¢guprieSinga kryptimi veikia tokio paties
dydzio gga. &gos matavimo vienetas yra Niutonas (Ndga — organizmo gepmas jveikti
iSorin; pasiprieSinim arba prieSintis jam vieno raumgsusitraukimo (neriboto ilgumo) metu.

Jau nuo seno zinoma, kad stipruoliai turi didehumem mag. Tod:l buvo
manoma, kad kuo didesmaumem mag, tuo didesa raumen jéga. Vis @lto kartais didels
raumem mass sportininkas nepasizymi didetga, nesdga lemia daugelis kit veiksni, kurie
treniruojantis kinta: raumens fiziologinis skersmudarbe dalyvaujaiy skaidul; kiekis,
raumenyse vykstantys biocheminiai procesai, vahastangos, iho padtis darbo metu ir Kkiti
veiksniai (Karoblis, 1999; Kepénas, 2005; Sakalauskas, 2010; Skerhesj 1997; Skurvydas,
2010; Tinteris, 2003). §idien; sporto fiziologijos ir sporto teorijos vaddiuose aiskinama, kad
raumenm iSvystoma ¢ga priklauso nuo centriminervini ir periferinip mechanizm (veiksniy).
Deja, gilinantisj judesy realizavimo specifik ne taip paprasta nuati tarp t mechanizm
tikslia riba. IS klasikinip darly yra zinoma, kad rezultatyviai atliekant judes vientisy
mechanizm (funkcirg sistem) itraukiamas ne vienas organizmo elementas, bet tayge
kurie gali funkcionuoti kaip tam tikri specifinianechanizmai. Jeigu kuris nors igrhechanizm
suSlubuoja, ardoma viso judesio realizavimo sgexifiRealizuoti judesius leidzia galvos ir
nugaros smegenys (centrindalis), raumenys, kaulai, sausggslir jvairis judjimo
analizatoriaus receptoriai (perife¢inalis). Tarp §j strukiiry yra labai glaudus funkcinis rysys.
Prie pakituai raumem susitraukimo savyhigreitai prisitaiko centriniai nerviniai mechanizina
arba prieSingai, raumenrsusitraukimo mechanizmai prisitaiko prie pakitusentriniy nerviniy
mechanizm. Sporto specialistams véi zinoti, kad didziud raumem mag dar negali
garantuoti labai didés raumen jégos, jei silpnai funkcionuoja centriniai nerviniai
mechanizmai. Raumaersusitraukimogdga reguliuoja trys lygiai:

1. Centrinis, kuratitikty centriniai nerviniai mechanizmai. Nervinio raumeégos
reguliavimo mechanizmo egntokia: CNS valdo valinguosius judesius atsizvelgdaraumens
mechanines savybes. CNS kiekvienu atveju ieSkqy Keaukti i darty raumens tisenai ir
mechanikai reikalingiausi motoriniy vienet; (MV) kiekj ir kokiu dazniu juos geriausiai
impulsuoti. MV aktyvum reguliuoja nerviniai laidai, iSeinantys iS galvemegen. Be to,
nemaz reikSng judesiams atlikti turi ir limbiad sistema, nuo kurios priklauso judesi
emocionalumas ar motyvuotésn

2. Raumeniplygi atitinka periferiniai mechanizmai. MV aktyvumuir(pulsavimo
dazniui iritraukimuij darky) gali tuti jtakosjvairis signalai, ateinantys iS periferijos, t.y., iS

receptony, esadiy raumenyse (raumerdg verpsis), sausgyske (Goldzio organai)asariuose
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ir odoje. Vieni signalai (ateinantys iS raumeninverpgiu) skatina, kiti (kylantys iS Goldzio
organy) slopina judjimo vienet; funkcija. Siuo atveju susiduriame sudigoju lygiu.

3. Refleksin lygi galima laikyti siejatiaja grandimi tarp centrinio ir raumeninio
lygiy. Idomu tai, kad Zmogus, deramai naudodamas tuoksafie gali iSugdyti daug didesnes
raumem pastangas. AuksStesnieji lygiai lemia Zemesniugsioss tarpusavyje jie artimai susij
(Macintosh ir kt., 2006; Skurvydas, 1998, 2010).

Pagal darbo pataj jéga kaip fizie ypatyke gali bati: dinaminé ir statiné.
Dinamireg jéga — tai toks raumendarbas, kai jigsitempdami trumgja arba ilgja. Statire jéga —
kai raumenys dirbdamisitempia, bety ilgis nekinta, gali kistijsitempimo laipsnis. &ent
statinio darbo metu, raumuo sugeba stipriaugdempti. Nors stipriausiai raumuo sugeba
isitempti, kai jis nekeia savo ilgio arba nezymiai in, ta&fiau zmogus savo valios pastangomis
negali padirginti vig motoriniy vienet;, toctl iSvystyti maksimahk raumens ar raumergrup:s
isitempimo ¢ga praktireje veikloje ngmanoma. Netreniruotas Zmogus sugehlvaikla jtraukti
30 - 40 % motorinj vienety, o0 gerai treniruotas — 60 - 90% (Sakalauskas, 28k6rnewius,
1997).

Zmogus savo iing vertikalia padtimi iSlaiko veikiant kakd - liemeri - duberi
stabilizuojagiy raumeny jégoms Raumenséga - raumens gépmas susitraukti. Bet kokiam
judesiui atlikti litinas tam tikros raumensusitraukimo pastangos. Raumesusitraukimai yra
klasifikuojami atsizvelgianf raumenstempimo ir pasiprieSinimoegos santyk arba remiantis
Siy jégu moment; tarpusavio santykiu (Muckus, 2006; Newton ir K&Q06; Tinteris, 2003;
Skurvydas, 2010). Pagrindiniai raumens susitraukiipa - izometrinis (raumuo iSvystoéga,
taciau jo ilgis nekinta) irdinaminis (raumuo iSugdo éga, kintant ir ilgiui). Dinaminis
susitraukimas ina koncentrinis(raumuo trumga) ir ekscentrinis(raumuo ilgja). Pagal tai,
kaip susitraukimo metu kinta raumens ilgis égq, koncentrinis susitraukimas skirstomas
izokinetin (sukamasis judesys pemnar atliekamas pastoviu getéi), izotonin (tai tik
laboratoriemis slygomis pasiekiamas susitraukimas, kai raumuo susdta ir jo gga nekinta)
(Dutton, 2004; Sakalauskas, 2010; Sker¢iag, 1997; Skurvydas, 2010).

Jéga rodo maksimalus svoris, Kuraumuo galijveikti, arba maksimali pastang,
kurias raumuo gali pasiektizometrinio susitraukimo gygomis, dydis (Tinteris, 2003).
Natiraliomis sportigs ir buitines veiklos glygomis izometriSkai raumuo susitraukia atlikdamas
statin darky. Dirbdamas statiSkai, raumuo iSugdgaj taciau jo ilgis nekinta. Statinio darbo
element, kai fiksuojamas #nas ar jo dalys gausu daugelyje sportoySak ypa& imtynése,
akrobatikoje, gimnastikoje. Taikant izomedrijgalima aptikti specifiSkus raumersilpnumus
(Kévelaitis, 1999; MilaSevius, 2005), kurie pady laiku ,uzkirsti kelp" tokioms problemoms:
létinis nugaros skausmas, traumos, iSvarzos ir kigdvla Smith dar 1985 metais atlikto tyrimo
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rezultatais patvirtino rystarp raumen izometrires j¢gos silpnumo irdtinio nugaros skausmo.
Asmeny, besiskundziafiy létiniais nugaros skausmais, liemens raumeometrire jéga (yp&
tiestju) buvo zymiai silpnesn nei asmemn, nejagianciy nugaros skausim

Taikant izometrinius testavimus, galinpertinti jégos tarp agonigtantagonisi,
simetriny raumerm grupiu pusiausvyi ir iSvengti ,raumen dominantinio sindromo®, sumazinti
pazeidiny rizika.

Siekiant iSvengti pazeidim reikia derintisimetriSky raumeny ugdyma, derinti
raumeny sinergisty ugdyny bei derinti raumesp agonisty ir antagonisty ugdym (Skurvydas,
2010), nes §i principy nesilaikymas, gali iSSaukti raumgpegos pusiausvyros sutrikimus. Kai
sutrinka raumem jégos pusiausvyra, pablég ir judesiy koordinacija. Siais atvejais svarbu
individualiai kontroliuoti Kino padtis ir pratimy atlikimo technikas (SatkunskiénVasiliauskas,
1997).

Geriausiai tinka bendrieji ir grigiy raumem stiprinamieji pratimai. Siose
pratybose pirmenybteikiama tokiems metodams, kai galima atlikti thknus jégos pratimus ir
pratyhy intensyvumas yra mazesnis. Staigijéga geriausiai ugdyti 11 — 15 metvaikams.
Siame amziuje iitina ugdytistatine jégosistverng, t.y. geljima ilga laika iSlaikyti optimalius
judesiy ypatumus, kurie labai svard begant ar einant vidutinius ir ilgus nuotolius iriekant
kitus ciklinius judesius. Nataliomis sportigs ir buitines veiklos glygomis izometriSkai raumuo
susitraukia atlikdamas statidarta. Statinio darbo elemeantkai fiksuojamas #nas ar jo dalys
gausu daugelyje sporto 3glo ypa imtynése, akrobatikoje, gimnastikoje (Adomaitier2003;
Dutton, 2004; Tinteris, 2003).

Dirbdamas statidkai, raumuo iSugdga, tatiau jo ilgis nekinta. Zymus raumens
jégos padidinimas yra lydimas raumens hipertrofijders izometriniai pratimai yra efektyvus
budas didinti ¢ga, tatiau ju pritaikymas gali bti ribojamas. 1zometrinis fizinis kwis yra labai
specifiSkas. Nors izometriSkai treniruotas raumtiprga, pagrinde jis stigja tik tam tikrame
sanariniame kampe, kuriame ir buvo treniruotas. 8tgrt raumenis izometriSkai bei siekiant
jégos prieaugio atliekant tam tikjudeg, tikslingiausia kty taikyti izometrip skirtinguose
judesio amplituds taSkuose. Toks raumetavinimas uzima daugiau laiko,ctau kaip be btuy,
izometrinis ggos ugdymas yra ypatingai naudinga&sabilitacijoje ir raumeny testavime
Taikant izometri, galima aptikti specifiSkus raumersilpnumus, atlikti stiprinimo pratimus
atitinkamuose judesiamplitucts kampuose (Evelaitis, 1999; MilaSewius, 2005; Skernewius,
1997; Skurvydas, 2010).

Pasak Tinterio (2003),égos ugdymas laikantis statinioézimo yra daug
efektyvesnis nei laikantis dinaminio. dau dirbant statiniu &imu jéga dickja kai
sportuojagdiojo kino dalys uzima tam tigrpackti. Pvz., jeigu atliekant statinio potzio darl
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rankos sulenktos 90° kampu (tarp peties ir dilbiai) pactyse, kurios skiriasi +20°¢ga nelabai
did¢ja. Toctl norint, kad ¢ga dictty visoje jo atliekamoje amplitige, tuomet raumen
itempimas turi bti daromas visosegrario padtyse. Jeigu judesys atliekamas 180° amplitude,
tai statiniugtempimus reikia daryti esant 45°, 90° ir 135°.

ISskiriami tokie statinio darbo rezimo privalumaitrikumai: pratimams atlikti
nereikalingi suétingi prietaisai bei partneriai: galima naudotdks, stal, dun stakt ir pan. —
svarbiausia, kad jie sudanypasiprieSinim; parinkus atitinkamus kampuanariuose galima
tikslingai treniruoti atskirus raumenis ar atgkimumem grupes; kadangi atliekant pratimus
statiniu rezimu gnariai nejuda, juos galima atlikti netgi susiZzatojarba patyrus traum Taip
galima sumazinti atrofij kai jie neatlieka darbo; trenirdotrunka neilgiau nei 20 miruy;
santykinai greitai galima padidinti maksimgdi jéga (ypa& pradedantiesiems); atliekant pratimus
stovint (kaip ir judant) galimaékmingai ugdyti staigija jéga, t.y. geléti greitai maksimaliai
itempti raumenis /épa daugiausiai ugdoma tik tam tikroje judesio dglygyta jéga sunku
panaudoti judesiams atlikti; judesio nebuvimas idéla ugdyti tarpraumenés koordinacijos;
gali pablogti raumem elastingumas; maksinia pratimai stovint galiiti jtempto keépavimo
priezastis, o per daznai atliekant tokio pdbio pratimus sumaja kraujo cirkuliacija ir gali
neigiamai paveikti raumeanistverne; Zzmorems, sergantiems Sirdies ir kraujagydigomis bei
senyvo amziaus zméms, tokie pratimai nerekomenduotini, nes gali péilkiaujo spaudimas
(Skurvydas, 2010; Tinteris, 2003).

Statiniai ggos pratimai vaikams taip pat maziau rekomenduot&iiau jie labai
efektyvis tuomet, kai reikia stiprinti raumenis (pvz., sergskolioze, jaunatvine kifoze, esant
kompresiniams stuburo slanksteliaZiams ir kt.). Sie pratimai taikomi gydant traumas,
imobilizuotas galnes. Jie padeda atstatyti pazeigtudiny kraujotak, skatina kaulo audinio
regeneracij, apsaugo nuo raumegm@trofijos (Jankauskas, 1990, Milasaus, 2005).

Norint nustatyti pokyius izometriSkai treniruotame raumenyje, buvo namas
kompiuterires tomogramos skerspjis. Alkiinés lenkjy skerspijivio plotas po 6 savéiy
treniravimosi kurso padigb 5,4%, o izometriéjéga — 14,5% (McArdle ir kt., 1986).

Tiek izometrinis, tiek izotoninis ar kitaségos ugdymas sukelia patikimai
pastebim raumem jégos prieaug Triju ménesiy trukmes tyrimas su jaunais suaugusiais
individais parod stipny jégos prieaugio specifiSkumtaikant skirtingo potdzio fizini kravi.
Viena grug treniravo nyk8io atitraukiamji raumen izometriSkai atlikdama 10 susitraukim
per dien, kuriy trukmeé — 5 sekunéks, kita grug ta pai raumen treniravo dinamiskai, atlikdama
10 serij; per dien, kuriy kiekvierp serip sudarydavo 10 pakartojumo intensyvumas buvo 1/3
nuo maksimalaus. Testuojama buvo atliekant elektstimuliacip. Rezultatai parad jégos
prieaug abiejose grugse. Maksimalios ¢gos prieaugis gruge, kuri treniravo raumen
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izometriSkai buvo beveik du kartus didesnis, neipge, taikiusioje dinamipfizinj kravi. Tuo
tarpu ggos greitis buvo 70% didesnis dinatinkravi taikiusioje grupje (Clarke, 1973). Taigi,
negalime teigti, jog kazkuri viena&gos ugdymo metodika, taikanti izomeiriar dinamin
susitraukina, yra geriau uz kit Norint gauti specifin raumem jégos padidjima, reikia j
treniruoti specifiSkai. Norint padidintéga tam tikrame judesyje, raumuo tutitbtreniruocjamas
panasiais judesiais (Milasews, 2005).

Kiekvienas specialistas turi zinoti, kad vaik paaugly kauly, raumen, sanariy ir
sausgysli aparatas daréma pasirengs itemptai dirbti, yra lengvai pazeidZziamas. Negalipea
daug susizaidti jégos pratimais, nes per didelis taikymas veda vienpug raumenyno raiglir
didina trauna galimybes (Adomaitiex) 2003; Winnick, 1995; Stephard, 1990).

IS visy amziaus grupi senyvo amziaus vyrams ir moterims labiausiai eetkgdyti
raumenm jéga. Xgos, ir yp& greitumo ¢gos, ugdymas sumazina senyvo amziaus 2imozika
parkristi ir patirti traum (Evans, 2004). Tirdamaggos ugdymo poveiksergjimo vyksmams
Hurley, Roth (2004) iSrySkina Siuoggps ugdymo privalumus: gerina raumegelEjima
panaudoti gliukog mazina riebalinio audinio kigktatiau réra aisku, ar tai nepriklauso nuo
dietos; didina kawl tankj; mazina traum rizika; negerina lankstumo, tékdSalia ggos ugdymo
butina taikyti ir tempimo pratimus.

Nustatyta, kad per du énesius raumanjéga ir mag galima atgauti, kas buvo
prarasta nuo 50 iki 70 met kgos ugdymas didina beveik didziausio intensyvumdoaa
iStverng, nors didziausiasis deguonies suvartojimas nefmkiturley, Roth, 2004).

Senyvo amziaus Zzmanjégos lavinimo per pratybas pagrinéénrekomendacijos:
2-4 serijos, 8-15 kartojim 2-3 kartus per savajtviemy karta per savaif ugdyti galingum su
Siek tiek didesniu svoriu neprasta; daugiau nei dvejos iStvésrpratybos gerokai pablogina
jégos ugdym, t&iau jegos ugdymasitinai turi bati derinamas su aeroldis iStverngs ugdymu
(Skurvydas, 2010).

Moten ir vyry jégos ugdymo principai yra tie patys. Senas prietddad motey
raumem jéga dictja maziau nei vyr. PrieSingai, gana daug tynintodo, kad moter raumenmn
jéga dictja labiau nei vy Vyry labiau nei moter didéja raumen masg (ypa& ranky)
(Skurvydas, 2010).

1.4 Raumenm jégos pusiausvyros ypatumai

Svarbiausi organizmo sistemy Zmogaus jugimo sistem, leidZiartia mums
vaik&ioti, dirbti kasdienius darbus, atlikti sétthgus judesius, sudaro neuronai, sensoriniai
receptoriai, per 200 kayl apie 280vairaus dydzio ghariy, apie 650 skirting raumenm, kuriy
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mag yra apie 40 - 50 procapkino mass, sausgysk ir rai€iai. Tai labai suétinga svertig
sistema. Jos harmoningas darbas leidzia nevarzpdéi (Girskis, 2009; Skurvydas, 2010;
Thompson, Floyd, 2004).

Zmogaus kno ir jo dali judesiai daugiausia priklauso nuano sandaros, jo ir
kino daly savybyy (Muckus, 2006). Taisyklinga (simetriSkajifo padtis prieS judes- tai
rimtas $kmingo judesio garantas. Zmogaus tiesi &ewna, galvos ir liemens vertikali pis
yra viena iS pagrindini salygy veiksmingai valdyti judesius (Skurvydas, 2010).ghNi&jant
atramos ir judjimo organ; sistema biomechanikos poiriu, daroma prielaida, kad Zmogus - tai
biochemire sistema, sudaryta iS tarpusavyje sujursytert; (kauly), pastarieji sudaro grandines.
Biokinematirgje grandirtje (kaulai sujungti gnariais), sudarytoje iS daugelio poratsiranda
daug daugiau jugimo galimyby negu vienoje poroje. Grandm turirtios laisvg gah,
vadinamos atvirosiomis (pvz., laisvos @als), neturigios laisvo galo - uzdarosiomis (pvz.,
Sonkauliy grandires). Itvirtinus atvirosios grandis lais\a gah, ji tampa uzdaja. Atvirtojoje
grandirgje galimi vig; grandzi judesiai. Uzdarojoje grandije izoliuoti grandzi judesiai
negalimi: 1 judeg visada jtraukiamos kelios gretimos grandys. (Muckus, 200&)i labiau
natiralios slygos, kuomet dirba daugiau raumaengrupiy, pavyzdziui, atsispaudimai,
prisitraukimai, kunp metu judesys vyksta ne tik ales, bet ir per petiessarius (MilaSewius,
2005), todl Sio tyrimo metu visi judesiai atliekami uzdaroggandirgje. Judjima tokiose
grandirese lemia mechanénraumem veikla. Raumenis galima vadinti mechanizmais, éuri
susitraukia chemin energij paversdami mechanine. Sie mechanizmai pasizyméjigeb
prisitaikyti prie jvairiy veiklos glygy. Pagrindig raumem paskirtis - judti, be to, raumen
veikla turi didet reikSne viso organizmo prisitaikymui. Jeigu nevertinsinokios grandias
raumem valdomojo poveikio, gausime vadinajnnevisaryg mechanizm, kuriam kudingas
judéjimo neapibéztumas. Pritvirtinti prie grandgi raumenys suteikia papildomus rysio
laipsnius, riboja grandgijudéjimo laiswes laipsni kiekj. Taip susidaro visarySis mechanizmas,
kuriam hidingas judjimo apibgztumas - iS daugelio laigs laipsniy paliekami tie, kurie
reikalingi konkre&iam judesiui atlikti. Atliekant sudingus judesius,isitraukia naujos ir
atsipalaiduoja kitos raumengrupes, kurios kelia sanario juckjimo ir rySio laipsnius. Taip
susidaro kintamas visarySis mechanizmas, kuriardgifuo metu apribojamos vienjudesiy
galimykes ir atsiranda naujjudesiy galimylkes (Muckus, 2006; Skurvydas, 2010, Thompson,
Floyd, 2004).

D¢l unikalios raumen ypatyles susitraukti ir atsipalaiduoti laisvai judiname
atskiras kno dalis, keliame ir iSlaikome vertikadi kino padti. Sias funkcijas atlikti mums
padeda apie 75 raumgporos (Dutton, 2004). Pasak Thompson ir Floyd £208umen pon,
kurios dazniausiai dirba kolektyviai viena su lsiakdamos iSlaikytigariy stabiluna, kur jos
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juosia, ir atlikti judeg - net 215. Raumenys, dirbantys poromis, vadinagonistais ir
antagonistais. Agonistai - raumenys, veikiantygpa&a kryptimi, o antagonistai - raumenys,
veikiantys prieSinga kryptimi. Raumenys, kurie elth bendy darly, tos p&ios krypties judes

t.y. iSsickste vienoje aSies jugimo pusje, vadinami sinergistais (Dutton, 2004; Skurvydas,
2010). Raumenys prie kaulprisitvirting taip, kad veikia juos kaip svertus. Pagaguyj
iISsidestymo polndj svertai skirstomi vienpusius ir dvipusius. Jei raumenys ir pasipmie$o
jégos iSsidsciusios vienoje sverto aSies pjes toks svertas vadinamas vienpusiu. Jei
pasiprieSinimo §ga yra atiau vienpusio sverto asies, toks svertas vadinana®sios fiSies
svertu. Jei a@fau sverto asies yra raumgjtga, toks svertas vadinamasctosios aSies svertu.
Jei raumen ir pasiprieSinimo §gos iSsidsciusios abiejuose sverto aSies ¢Bes toks svertas
vadinamas dvipusiu, arba pirmosi@sies svertulvairiy raumen, pritvirtinty skirtingose kaui
vietose, atzvilgiu svertas galiith skirtingy raSiy. Dvipusiy svert; Zmogaus griatiuose nedaug.
Tai sanariai tarp stuburo slankstelidubens jungtis su Slaunikauliais, kausgungtis su stuburu

ir kt. Taciau batent dvipusio sverto principu dirba raunsegrupes, kuriomis palaikoma normali
galvos ir dubens patls pagrindije Zmogaus st@senoje (Muckus, 2006; Satkunskien
Vasiliauskas, 1997).

Kano stabilum lemia raumen sinergisy ir antagonisi suderinta veikla ir
reikiamas pajgumas. Netgi vieno raumens netinkama aktyvacijoplindé gali sukelti
nestabilurg (Dudonier, 2008). Si raumem grupiu jégu (kaires/desigs, pilvo/nugaros)
pusiausvyros nepalaikymas galitblemiantis veiksnys, trikdantis iSlaikyti nekimbg sta&ia
kano padti (Muckus, 2006).

Raumen jégos pusiausvyra galithi apibadinama kaip raumenilgio ar jégos
santykire lygybé tarp agonist ir antagonisi. Taip pat gali nurodytiégu pusiausvys tarp
kontralateralini raumem grupu (deSire lyginama su kaire puse). Pavyzdziui, Jacobs su
bendraautoriais (2005) paskellpie reikSming, paaugliams idinga, Slaum pritraukiamyjy
raumem jégos skirtum tarp dominuojaios ir nedominuoja¥ios pugs. Raumen jégos
pusiausvyra yraidina dl Zzmogaus prigimtinj abipusy judest, kuriems reikalinga prieSing
raumem grupipy koordinuota veikla (Dudonieén 2010; Norris, 2005; Page ir kt., 2010).
Tarpraumenia koordinacija pasireiskia ir tarp raumgsinergist, ir tarp antagonist Ji bidinga
ir daugeliui ki, pavyzdziui, poz palaikaiy raumem grupiy. Gera tarpraumendérkoordinacija
didina ne tik judesi veiksmingum, bet ir ekonomisSkum Pavyzdziui, labai tiksliai atliekant
judesius, tam tikrais momentais vienu metu suzZadinaagonistas, ir antagonistas.ciau kai
judesys atliekamas labai greitai ir digleis pastangomis, tada agonisto darbui gali trukdyti
suaktyvintas antagonistas. Didziausio galingumd (& tiksly) judesyy metu centrid nerw
sistema stengiasi sujaudinti kuo daugiau agor{@hergist) ir prislopinti antagonistus. Deja, tai
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ne visados pasiseka. Net ir labai treniruoti sporkiai nesugeba taip atlikti judesio, kurio metu
dirbty tik raumenys agonistai (visais atvejais antaganigta aktyvinami nuo 3 iki 50%).
Nustatyta, kad kuo daugiau judesio metu yra raias tikslumas, tuo daugiau yra aktyvinami
raumenys antagonistai. Labai gueitikliniu judesiiy daznumas priklauso nuo agonisto ir
antagonisto susitraukimo ir atsipalaidavimo ¢gcei Jeigu antagonistgrup: yra ktesre uz
agonist;, pratimai, atliekami didziausiu galingumu, galitibne tokie nass. Dél to daznai
ivykstajvairios ktyju raumem grupiy traumos (Skurvydas, 2010)

Kanui esant pusiausviram, raumeneikla yra maziausia. Kaiegos, iSsidste
abiejuose sverto asSies pas, sudaro nelygiusggos momentus, kai simetriSkosino dalys
iISsidestiusios nesimetriSkai, kai agonisir antagonisi raumem grupiy ilgis arba ¢ga sutrikdo
normalias funkcijas, kai raumenys nuolainb sutrumpje arba iStempti vienas kito atzvilgiu
sutrinka raumeujégos pusiausvyra (Muckus, 2006; Norris, 2005; Page,i2010). PavyzdZiui,
Slaun tiesiartiu (hamstringai) raumen jtampa gali riboti pila judesio amplitug ir kel
tiesiartiy raumem jéga (Muckus, 2006). Sios sistemos veikla sutrinka, ilgii neketiame
kuano padties: darbo metu ilgai édime priverstigje padtyje, atiekame vienodus,
monotoniSkus judesius, daug ir netaisyklingai spmame, nekoreguojame antsvorio. Neretai
dél stipriy psichiny - emocing iSgyvenimy sutrumgja kaklo ir nugaros tiesiamieji raumenys.
Kai vienas iS raumenporos gauna mazegskrivi, o kitas @l to pertempiamas, sutrinka Sios
raumem poros ¢gos pusiausvyra, pakinta sausgystiraiiy itempimas. Stuburo slanksteliai
pasvyra, pasisuka apie savoj &S uZsifiksuoja netaisyklingoje patyje. Taip pat keiiasi
ir dubens kauwl pacttis. IS pradai kad ir maziausio judesio metu juntamas maudimd®gu —
astrus skausmas (Girskis, 2009)¢l Bios priezasties susiformuoja netaisyklinga lagya,
sutrinka fizinis vystymasis, judesiatlikimas bei optimali atskir orgam ir sistemy veikla.
Pavyzdziui, tokia bklé iSrySkeja, kai horizontali stuburo asimetrija arba trumpekoja lemia
Sonin pakrypima, kuri turi kompensuoti papildomi stuburo linkiai. Peartrp laika raumenys
iSgaubtoje stuburo linkio pé® pavargsta, @gaubtoje puge dl neveiklos susilpéga, dl to
stuburo slanksteliai pradeda suktis apie sav@M8&ckus, 2006). Kitas pavyzdys - dubens kaul
pacttis Slaunikaulio galvuds atzvilgiu priklausys nuo pilvo raumefngos momento ir nugaros
tiesiamojo raumeng@os momento santykio. Jei pilvo raumgégos momentas bus mazesnis uz
nugaros tiesiamojo raumengps momernt, klubikauliai pasisuks pirmyn zemyn Slaunikaulio
galvués atzvilgiu (Satkunskien Vasiliauskas, 1997). Dar vienu pavyzdziu gaiii bkojos
patempimas. Jei patempiama koja,iKaika Slulziojama. Padauga darbo raumenims, kuriems,
esant kojai sveikai, tenka mazesnisiks. llgainiui tai pajadgia ir stuburas, kai neteisingos
apkrovos sukelia skaugniGirskis, 2009). Nadler ir kt. (2001) atlikti tynai patvirtino Slaunies

raumei j¢égos pusiausvyros sutrikimo fiysu Etiniu nugaros skausmu.
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Sialomos jvairios raumen jégos pusiausvyros sutrikimo priezastys, siejamos su
raumem struktira, funkcija, reakcijai traumas (Norris, 2005; Liebenson, 2007). Janda,
reabilitacijos ,tvas”, teigia, kad raumenjégos pusiausvyros sutrikimas yra prisitaikymo ir
funkciju sutrikimo rezultatas. Toks raumegegos pusiausvyros sutrikimas galitbfunkcinis
arba patologinis. Funkcinis raumgfpegos pusiausvyros sutrikimas atsiranda kaip atsakas
prisitaikyma prie kompleksinio judegimodelio,iskaitant ir antagonigtraumem grupiy jégos ir
lankstumo pusiausvyros sutrikimPavyzdziui, sportininkai, kurie atlieka daug pasiojartiy
judesiy iSkeliant virSutines gahes auksStyn, tokie kaip plaukikai, krepSininkaijbastruoja
didesre vidiniy rotatoryy jéga. Taip ivyksta @&l to, kad raumens funkcija ir striaka pasizymi
adaptyvumu, t.y. geba prisitaikyti prie neilgairtkartiu (pvz., viem pratyhy metu) intensyvj
(greitoji adaptacija) ir ilgalaiki kriviy (nuo keliy dieny iki keliy mety) (ilgalaike (Iétoji)
adaptacija). Raumenjsidirbimas (pramanksta), potenciacija, nuovargigaimens mechaninis
suzalojimas - tai pagrindiniai raumens greitosiosdsios) adaptacijos tipai. llgalaiklétoji)
adaptacija pasireiSkiacdSiy priezagiu: 1) raumen augimo ir brendimo, sépmo, treniravimo
kravio (daug kam atliekant fizinius kilvius); 2) hipokinezijos (sumajisio judsjimo kiekio,
pvz., ¢l ligos gulint lovoje, @l traumos imobilizavus gahe, cl regos sutrikimo); 3) mitybos,
aplinkos poveikio; 4) raumanelektrostimuliavimo (tai vienas i$ dirbtinraumens aktyvinimo
budy, platiausiai taikomas raumen reabilitacijai ir Siek tiek maziau treniruojant))
denervavimo (tai vyksmas, kurio metu motoneurortaguagia nuo raumenés skaidulos; jis
gali pasireiksti dl sergjimo, per didelio intensyvumo ir kiekio fizinikriviy, ligos). Greitoji
adaptacija greitai pasireiSkia, bet greitai ir pmagilgalail¢ adaptacija ir atsirandatéi, ir iSlieka
ilgai. Greitoji adaptacija - tai ilgalatls adaptacijos pagrindas. Pagrindinis ilgalaildaptacijos
mechanizmas yra suss su strukiriniais lasteliy pokyiais, kuriuos sukelia raumerfunkcijos
poreikis (funkcija reguliuoja struita, o strukfira - funkcip; daug kamn keliant didelius svorius,
didéja didesnio kiekio miofibrily poreikis) (Skurvydas, 2010). Kai funkcinis raumeggos
pusiausvyros sutrikimas susilpnina ¢icho funkcijas, tai jaujvertinama kaip patologinis
sutrikimas. Toks sutrikimas tipiSkai siejamas sokftiju sutrikimu ir skausmu, o taip pat tai gali
buti pirmoji traumas sukelianti priezastis. Patolagimaumen jégos pusiausvyros sutrikimas
taip pat gali lati ir uzskptas, nes daug Zmanituredami Si problemy, nejadia jokio skausmo.
Taciau galiausiai, patologinis raumefegos pusiausvyros sutrikimas iSSaukaaasiy funkcijy
sutrikima, sutrikdo taisykling judest; stereotip ir sukelia skausm Budingas bruozas yra tas,
kad raumen jégos pusiausvyros sutrikimas gali iStisai progreshet kuria linkme; raumen
jégos pusiausvyros sutrikimas gali vesti prie netdisgo judesio modelio arba atvir&ai, t.y.,
kai kada traumos galiali sutrikimo priezastis, o0 kai kada traumpyksta @l raumemn jégos

pusiausvyros sutrikimo. Kartais patologinis raumgmgos pusiausvyros sutrikimas yra funkcinis
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kompensavimasédll patirtos traumos. Taip pat raumgjegos pusiausvyros sutrikimas gatitb
priklausomas nuo patologis hiklés, o specifids patologijos gali tuti ryS; su raumen ilgio
pusiausvyros sutrikimu,égos pusiausvyros sutrikimu arba abiem atvejaisbgmson, 2007;
Page ir kt., 2010).

Yra dvi, raumen jégos pusiausvyros sutrikimo priezastis analizudzn
mokyklos: viena, tradickhmokykla, tiki, kad raumanjégos pusiausvyros sutrikippriezastys -
biomechanias. Biomechaniés priezastys - nuolainitampa, kur sukelia ilgalaiks padtys ir
pasikartojantys, stereotipiniai judesiaia $orija daugiausiai analizavo Sharmann ir Kendajl. J
teigimu, pasikartojantys judesiai ir ilgalagk padtys gali vesti prie raumeanilgio, jégos,
standumo prisitaikymo, o Sios adaptacijos prie gudesutrikimo. Ir kita mokykla, tikinti
raumenm jégos pusiausvyros sutrikimo neurologiniu polinkiveUdologiniu podiriu, raumen
jégos pusiausvyros sutrikimas buvo pripazintas kaiprem natiralus polinkisi raumem jégos
pusiausvyros sutrikimdél ju motoriniy funkciju vaidmens. Abi teorijos yra KkliniSkai patvirtintos
ir svarbios (Liebenson, 2007; Page ir kt., 2010).

Raumenm jégos pusiausvyros sutrikimo priezastis galima paatisk analizuojant
motorires sistemos nuovargio atsiradimo tegriMotorinés sistemos nuovargis - tai nerwr
raumem sistemos darbingumo sungfithas (Fitts, 2008, Skurvydas, 2010), galintis i&alyti
harmoning kiino kompoziciy, raumemn darky. Nuovargio reiSkimosi iy yra daug: nuovargis
gali kilti ne tik &l fizinio, bet ir &l psichologinio kfivio, jis gali hiti vietinio (tam tikro
raumens) arba visuotinio (viso organizmo) faitio, gali kuti centrinés nery sistemos (centrinis
nervinis nuovargis) ar (ir) raumenperiferinis, raumey) nuovargis, nuovargis atsirandal d
metabolires ir (ar) nemetaboligs priezasties, jis gali th kompensuojamas (kai vienos
raumenis skaidulos nuvargsta, tada cenirinerwy sistemaitraukia kitas nepavargusias
skaidulas ir kompensuoja kylanthuovarg) arba nekompensuojamas, nuovargis gaiii b
trumpalaikis (trunkantis tik kelias minutes) arkgalaikis (¢l labai intensyviai taikonm kraviy
daugiau nei 5-7 savaites, gali pasireiksti netigkaip kelis manesius trunkantistinis centrires
nerw sistemos nuovargis). Rlau zirint, gali pasireikSti §i motorires sistemos viat
nuovargis: centrigs nerwy sistemos ir raumen Kurios motorigs sistemos vietos nuovargis
anksiau ir labiau pasireiSkia, priklauso nuo daugelieikgniy: fizinio kravio specifikos
(raumens susitraukimoégos, darbo ir poilsio trukés, raumen susitraukimo tipo ir kt.),
motorires sistemos adaptacijos prie fizinkriviy laipsnio (ilgalaiks adaptacijos prigvairiy
fiziniy kraviy specifikos), motoriés sistemos adaptacijos prieairiy aplinkos slygu (prie
padictjusios ar sumagusios temperaros), pramankstos (jei tinkamaéma susildyti raumenys
pramankstos metu.édto gali padidti ju nuovargis), aplinkosas/gu (hipertermijos glygomis
ypa greitai vargsta centréinnerw, sistema), mitybos pries ki ir krivio metu (jei atliekant
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kravius karsto oro gygomis tinkamai nebus vartojami skyes, gali gretiau atsirasti centri¢gs
nerw sistemos nuovargis) ir kt. (Skurvydas, 2010).

Mokslin¢je literafiroje yra zinomos kelios nuovargio kiés teorijos: 1) Sirdies ir
kraujagysli sistemos (motorigs sistemos nuovargis kylaldo, kad fizinio kavio metu Sirdis
nesgja perpumpuoti kraujo. & tos priezasties dirbartius raumenis yra maZziau pristatoma su
krauju deguonies) (Wilmore, Costill, 2004); 2) egieiy medziag sumazjimo (atliekant fizin
kriivi motorires sistemos nuovargis kylaéldenerginiy medziag sumazjimo) (Skurvydas,
2010); 3) termoreguliacijos (Si teorija siejama padictjusiu centriks nerwy, sistemos ir
raumem nuovargiu hipertermijos ag/gomis); 4) psichologinis (akcentuoja motyvo, tiks
démesio sutelkimo svagb motorires sistemos darbingumui); 5) biomechaninis (Si jaori
susitelkiaj judesio valdymo pabl@gma, atliekant fizinius kiivius. Jei centriéh nerw; sistema
negeba sukurti tikslios motofis programos ir stabiliai jos realizuoti, judesiaiiekami
neekonomiskai (aktyvinama daug nereikalingiriam nors judesiui raumegp Neekonomiskas
judesio atlikimas yra viena i$ prieZag sukeliaiy motorirgs sistemos nuovarg 6) raumen
mechaninio pazeidimo (atliekant jpeastus intensyvius arba monotoniskus, neintensyuiu
neprastus fizinius pratimus, raumenuovargis pasireiSkiacdmechanigs raumen pazaidos.
Tai sumazina raumens susitraukinégaj ir greiti, sukelia raumean skausmus). Nustatyta, kad
dazniausiai pasireiSkia septintoji nuovargio Kitmteorija, t.y., kartu ir newy ir raumemn
sistemos nuovargis. Téldsunku skirti, kur jis pasireiSkia daugiau ir plags kuris labiau gali
itakoti raumen jegy pusiausvyros sutrikim Si teorija aiSkinama taip: gali atsirasti ir aémis
nerw sistemos, ir raumamuovargis (Macintosh ir kt., 2006; Skurvydas, 200entrires nery
sistemos nuovargio kiltnpriklauso ne tik nuo atliekamo darbo fiziniaikio dydzio, bet ir nuo
uzduoties sugtingumo, aplinkos @ygu, dehidratacijos. Pastétia, kad centriés nerwy sistemos
nuovargis, atsiragh atliekant monotoniskus fizinius tkrius, gali gana greitai iSnykti, jei
paketiama judesio atlikimo uzduotis, stiliuspidas. Siandien mazai abejojama, kad ceégrin
nerwy sistemos nuovargis labiau pasireiSkia atliekagaiiltrunkaius kiivius, o @&l Sios
priezasties sumaj@ raumen aktyvinimas, tai yra viena iS raumegrsusitraukimo §gos,
galingumo ir greiio sumazjimo priezasiu (Skurvydas, 2010).

Nors manoma, kad nuovargio mechanizpagrindire paskirtis - apsaugoti nuo
sutrikimo, atsirandamo dél sunkaus fizinio darbo, raumens energetik strukfiras, daznai
ZMOores nereaguojapirminius nuovargio, skausmo signalus ir neiSvangii susiduria su fizini
ir funkciniy ypatybiy sutrikimais. Vienas iSyj - raumem jégu pusiausvyros sutrikimas
(Dudonier¢, 2008; Skurvydas, 2010).

D¢l judéjimo aktyvumo sumagimo (hipokinezija) ir Kity jau mirety prieZzagiu
labiausiai atrofuojasi raumenys, kurie daugiaudidia kiekviera diermp. Pavyzdziui, keturgalvis
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Slaunies raumuo atrofuojasi daugiau nei dvigalldsriies raumuo, nes pirmasis kiekwahien
daugiau yra aktyvinamas (Skurvydas, 2010)gn jpusiausvyra paprastai sutrinka tarp tiesiojo
pilvo ir nugaros tiesiamojo juosmens dalies; digzgdmens ir Slaunies lenkiaguy; viduriniojo
sedmens ir plaiosios fascijos tempiamojo/kvadratinio raumens; borio ir didZiojo/mazojo
kriitinés; kaklo lenkiamju ir kaklo tiesiamjuy; didziojo sdmens ir kelio lenkiangu:
pusgyslinis, pusplinis, siuwjo; trapecinio raumens apats dalies/priekinio dantytojo ir
trapecinio raumens virSutia dalies/mers keliamojo/laiptini raumem pon. Dél raumemny
jégos pusiausvyros sutrikimo susiformuoja tipiSkavétena (pvz., dubuo palie& pirmyn,
iSsikis pilvas, padiga stuburo juosmens dalies linkis pirmyn, atsipidst scdmen
raumenysij prieki atsiki& petiai ir kaklas). Sutrikus kai kugiraumem grupiy veiklai, atsiranda
netaisyklingas judesistereotipas. Nusitpraumenys dar labiau atsipalaiduoja, nes juos piakeli
Kiti, stipresni raumenys (Satkunskéenvasiliauskas, 1997). Dinamikos sutrikimo pavyzii
gali bati: 1) mojant koj atgal (bet kurio pratimo metu), paédjd juosmens lordaz Dél Slaunies
lenkiamyju raumem sutrumpgjimo vyksta judesio dekompensacija stuburo juosnuaigje; 2)
mojant koj i Sal, Si linksta per kluboahal ir pasisuka iS@n (nusilgs vidurinysis édmens,
hiperaktywis plaiosios fascijos tempiamasis ir kvadratinis juosmensnenys); 3) atsigulus ant
nugaros, keliant istiestas kojas, @& juosmens lordaz (nusilpg ir atsipalaidag pilvo preso
raumenys, hiperaktys Slaunies lenkiamieji raumenys); #yepiant pakyla pgai ir virsutiné
kratinés dalis ir kt.

Raumenm jégos pusiausvyra vertinamgairiais metodais ir instrumentais Ciau
vertinimo kriterijai yra vienodi. Zmogausiikas, turint omenyje to kaig ir desire puses,
simetriSkas. DeS#s ir kaies kino pusy raumem jégos, jprastirtmis slygomis, vertinimo
rezultatai turi lati lygas, vienodi. SimetriSkumo testai - ypatingai infotyvas atsizvelgiani
patologip galimyly; dideli simetriSkumo rodikliai gali parodyti padnda traumy rizika.
Geriausiasjvertinimas - simetriskas, t.y., rodikliai, ahjekaino pusiy, artimi vienas kitam
(Gapeyeva, Vain, 2008). Santykis, tarp raumegonist ir antagonisf taip pat turi bt
pusiausvyras, artimas vienetui. McGill, (2002) pakykad kaies — deSias pusi Soniniy
liemens rauman iStvern® ir pilvo — nugaros raumenistverne turi bati simetriSka, kad
iSvengtume jvairiy nugaros skausm Atliekant raumen jégu pusiausvyros vertinimus,
rekomenduojama laikytis tokikriteriju: 1) jei skirtingr pusiy asimetrija = 5 %, tai - norma; 2)
jei=5 - 10 % - rizika atsirasti sutrikimui; 3) virS 2@ - patologija (Gapeyeva, Vain, 2008;
Grace ir kt., 1984). Beimborn su bendraautoriais1®88 metais mokslige tyrimy apzvalgoje
apibezé liemens rauman jégos vertinimo ir agonigfantagonisi raumem grupip jégos
santykio hierarchg. Pateikta raumenjégos hierarchija skirstoma nuo stipriausio iki sigursio
(raumem atzvilgiu): tiegjai, lenkgjai, Soniniai lenkjai, rotatoriai. Agonisf/antagonisi
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raumem grupiy, atliekaiy tiesima/lenkima, jégu santykis turi kti kuo artimesnis 1,30, o
rotatoryy ir Soniny lenkéjuy jégu santykis turi [ati kuo artimesnis vienetui. Pasgar vertinimy
kriteriju laikomasi ir Sio tyrimo metu.

Raumem jégos pusiausvyros sutrikimo poveikis asmédaikysenai ir judesiams
yra akivaizdi ir opi Siandienos problema. Raumegégos pusiausvyra gali sutrikti bet kurio
amziaus zmaéms. Tai li€ia tiek nesportuojatius, tiek sportuojatius asmenis, nes raumen
jégos pusiausvyros sutrikimus gakhgyoti neteisingai paskirstomi &viai treniruciu metu.
Todel svarbu Zinoti ir taikyti testus, siekiapertinti, kuriose raumanporose sutrikusiégos
pusiausvyra, kurias ig;jreikia lavinti pirmiausia, dogtis metodikomis, padedaomis atkurti
tolygu raumem antagonist stipruny ir sutrikusiy judesi; stereotip. Taikant fizinius pratimus,
galima paSalinti raumenégos pusiausvyros sutrikgnr atkurti sutrikug judesi; stereotip.
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2 skyrius TRUMPALAIK ES STUBURO STABILIZAVIMO PROGRAMOS POVEIKIO
SUAUGUSIUJU ATSKIR U RAUMEN U GRUPIU IZOMETRINEI J EGOS
PUSIAUSVYRAI ANALIZ E

2.1. Tyrimo metodai ir organizavimas

Tyrime, kuriame siekiam@ertinti trumpalaiks stuburo stabilizavimo programos
(pratimy kompeksas zr. 1 priedas) povieskiaugusijy atskiy raumem grupiy izometrinei §gos
pusiausvyrai, pasirinktasstavimo metodas.

lzometriniu testavimu siekiam@ertinti tiriamyjy jégos tarp agonigtantagonisi,
simetriny raumem grupiy (kairés/deSigs) pusiausvyr ir informuoti apie galim ,raumeny
dominantin sindromy* bei pazeidiny rizika.

Testavimo metu vertinama: 1) liemelenkiartiy, tiesiaiy, 1 Sory lenkiartiy
raumenm izometrire jéga; 2) kakd lenkiartiy, tiesiartiy, i Sory lenkiartiy raumem izometrire
jéga; 3) asty atitraukiakiy raumem izometrire jéga; 4) Slaup tiesiartiy, pritraukiagiy ir
atitraukiargiy raumem izometrire jéga; 5) kitinés srities rauman atliekagiy stimima,
traukima, izometrireé jéga, tiiamiesiems atliekant liemens lenkimo, tiesimaoninio lenkimo
abi puses, kaklo lenkimo, tiesimo, Soninio lenkim@bi puses, gsto atitraukimo, Slaunies
tiesimo, pritraukimo ir atitraukimo judesius vedlloje padtyje. Tikslios raumen testavimo
fiksavimo padtys (zr. 1 priedas), pozicionavimo rekomendacijostiikimas (zr. 2 priedas)
pateikiami prieduose.

Raumem izometrire jéga vertinama laikantis visiems tiriamiesiems viemogtimo
protokolo: 1) atliekamas vienas bandomasis judesys; testas: iS serijos po tris judesius
(tiesimas, lenkimas, Soninis lenkimas, atitraukimamsitraukimas, $imimas, traukimas)
paliekamas geriausias rezultatas. Kiekvienas jugledgikomas iki 4 - 5 s. Raumepoilsis tarp
judesty - 60 sekundii.

Kadangi, centrini nerviny judesy realizavimo mechanizmai (ir uj
veiksmingumas) kazkiek priklauso nuo tiriamojo walipastang susikaupimo, motyvacijos ir
t.t. (Skurvydas, 2010), testo metu visi tiriamiglgatinami verbaliai didziausiomis pastangomis
atlikti judesius.

Analizuojami duomenys: 1) atskirraumem grupiy izometrire jéga; 2) atskiy
raumem grupiy izometrires j¢gos pusiausvyra; 3) gautezultat; lyginimas su rekomenduojama
raumeiy izometrine ¢ga ir ggos pusiausvyra (kilogramais ir procentais).

Rezultatai analizuojami atsizvelgiani kiekvieno tiriamojo individualius
parametrus: amgj Iyti, agi, svoi. Kitaip sakant, raumenizometriré jéga jvertinama pagal

individualy kiino mass indekas.
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Duomery rinkimo instrumentu pasirinktas kompiuterizuotas, skaitmeninis,
valdomas mikroprocesoriumi diagnostikos aparatasjzgmintis tiksliuijvertinimo rezultatu,
.Back — Check 607/608" (zr. 4 pav.). Tai elektrasimaumen jégos ivertinimo prietaisas
matuojantis irivertinantis nugaros, virSutipiir apatiniy galiniy raumemn izometrirg jéga (svoi
kilogramais) naudojant divertinimo jutiklius, esant nejud&mam, pastoviam pasiprieSinimui,
uzdaroje kinetigje grandirje (UKG). UKG tai - judesiai, kugi metu raumenys dinamiskai
dirba aplink daugiau nei viarsanai. Kitaip tariant, atliekant judg¢sr pratima, juda daugiau nei
vienas gnarys. Tai labiau natalios slygos, kuomet dirba daugiau raumegrupiy, pvz.,
atsispaudimai, prisitraukimai, kurimetu judesys vyksta ne tik alkés, bet ir per petiesisarius
(MilaSeviius, 2005).

4 pav Diagnostikos aparatas ,,Back — Check 607/608*

Diagnostire jranga,ivertinusi raumem izometrirg jéga, kompiuteryje, skirtingomis
spalvomis zymddama atskiras raumergrupes, parodo: 1) kurie raumenys yra stipridugiuos
reikia lavinti (raudona spalva Zymimi silpni raungengeltona — vidutinio silpnumo ir Zalia —
stipris raumenys) (Zr. 5 pav.); 2) nurodydama rekomemiipojaumen izometrire jéga pagal
kiekvieno individual kiino mass indekg, atskleidzia efektyw saveika tarp atskin raumem
grupiy; 3) atskleidZia santykin atskiny raumem grupiy izometrires jegos pusiausvyr kuri
nurodoma penkiais parametrais: 1 - labai blogapbga, 3 — patenkinama, 4 — gera ir 5 — ideali.

Gauti testavim rezultatai apdorojamijvertinami, palyginami su referenciniais
duomenimis remiantis programds jrangos Dr. Wolff ,Back — Check" automatiniu

apskatiavimu.
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obenliegende Muskulatur untenliegende Muskulatur

Bewertung . normal leicht abgeschmEcht . stark: abgeschwicht

Synergistizche Muskulatur ist schwicher ausgefsibt

Die Bewertung erfolgt basierend auf den ereichten Einzelmessweiten in Felation zu den empfohlensan
Einzelmesswerten

5 pav lIzometrires raumen jégos spalvinis klasifikavimas

Standartizuota apklausa ZodzilRrogramigje jrangoje yrajdiegtas uzdaro tipo
klausimynas, kuriuo naudojantis surenkami individeatiriamojo duomenys, padedantys
parengti tinkam treniruciu plam arba korekcig program ir dar objektyviaujvertinti tyrimo
rezultatus. Tokiu ©du ekonomiSkai atlikti testai sutaupo daug laikarik buvo prasmingai
panaudotas adek#ai tiriamyjy rezultat; individualiai prezentacijai, probleminiams klausims
spresti ir konsultacijai.

Klausimyry sudaro: demografiniduomem rinkimo blokas (lytis, amzius, svoris,
agis), informacijos apie gyvenimoila blokas (fizinio parengtumo lygis, darbimaplinka,
fiziniai ir psichologiniai poreikiai, poilsis, finis aktyvumas, mityba), rizikos faktgrnustatymo
blokas ( bendrieji rizikos faktoriai, ligos, fizinr funkciné biklé, pooperaciniai rizikos veiksniai,
medikamentai, psichologis problemos) ir pageidaujantreniruciy tiksly blokas (pagrindiniai
ir papildomi tikslai: bendras sveikatos gerinimiskysenos korekcija, mobilumo trenirgst
atskiny raumem grupiy pusiausvyros koregavimas, svorio mazinimo trenésiobendro fizinio
parengtumo gerinimas (iStveés) jgos, koordinacijos, pusiausvyros), pasiruoSimasrtspo
varzyboms).

Atliekamo tyrimo rezultat analizei, atsizvelgiant tyrimo pohidi, naudojami Sie
klausimyno parametrai: demografiniai duomenys gly@imzius, svorisigis).

Batent Sie parametrai, iSskirti iS visumosél dokiy priezagiu: demografing
duomem rinkimo blokas svarbus tiksliam izome&siraumen jégos ir atskin raumem grupiy
jégos pusiausvyros apskevimui.

Tyrimas organizuotas ir atliktas2013-10-01 — 2014-01-01 Siauluniversiteto
Socialires gero¥s ir negats studijy fakultete. Pasirinktas ttijménesiy trumpalaikés stuburo
stabilizavimo programos laikotarpis grindZziamas sSioprogramos principu, Kkuriuo
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rekomenduojama stabilizavimo pratimus atlikti 123-savatiy. Apie vykdom tyrima 2013-09-
24 — 2013-09-26 dienomis, zodine forma, informuati kvie¢iami asmenys, lankantys
trumpalaikes stuburo stabilizavimo programas, tteyasmenys, kurie métas programas lanko
tik viena karta per savai (1 val.). Dalyvauti tyrime susidoio ir, supazindinus su tyrimo
paskirtimi, turiniu, rezultat panaudojimu, sutiko 15-a asmenraigi, pirmoji grug (I gr. —
asmenys, lankantys trumpalaikes stuburo stabil@avprogramas) sudaryta tiksis atrankos
budu. Asmen, nelankatiy trumpalaiki; stuburo stabilizavimo programgruge (Il gr.) sudaryta
atsitiktinés atrankos iidu, t.y., visi, artimoje aplinkoje sutikti asmenyglankantys trumpalaiki
stuburo stabilizavimo programtaip pat supazindinami su tyrimo paskirtimi, tuwi, rezulta
panaudojimu ir kvigiami dalyvauti tyrime. Sios grug tiriamaisiais panoroiiti 23 asmenys.

[ ir Il grupiy tirlamiesiems, jiems patogiu laikiyertinama atskir raumem grupiy
izometrires jegos pusiausvyra, analizuojami tyrimo duomenys,iklai®a konsultacija fizinj ir
funkciniy ypatybiy ugdymo, judesio korekcijos, prevencijos ir kit&iausimais individualiai.
Visiems tiriamiesiems atiduoti viso tyrimo gautiaioenys ir rezultatai popieriniame variante
arba iSsiusti elektroniniu pastu. Vieno tiriamogstavimas ir duomenanalizavimas trukdavo —
t1lval.

Trumpalaik és stuburo stabilizavimo programos atlikimo metodika

Stuburo stabilizavimo programa - tai naujas nugaros skausmo Salinimo modelis
paremtas stuburo stabilizavimu. Sios programosrpaatyra labai svaris nugaros pazeidim
prevencijai. Pagrindinis principas — stuburo wili raumem stiprinimas, liemens raumen
sinergist; ir antagonisi veiklos suderinimas tam tikromis priengomis ir specialiais pratimais.

Gydymo poveikis TSSP mazina nugaros skauasifsustiprina ir atpalaiduoja
raumenis, didina stuburo lankstgmatlaisvina stuburo nervines Sakneles, didinaasy
paslankum, koreguoja netaisyklirng laikysers, didina fizinio kifivio tolerancij, gerina
medzZiag apykait, mazina svar kelia nuotaik).

Priemonés: terapiniai kamuoliai (65 cm) - skirti didinti judesi amplituct.

Tempimo pratimai efektyvesni, patogesni. Padedmtilichumeny jéga. Kamuolys atstoja svr
atliekant pratimus su pasiprieSinimu. Stiprinamaliés ir kraujagysli, kvépavimo sisten
Lavinami jutimai, pusiausvyra ir koordinacija (natws lavinami gilieji stuburo raumenys).
Puikus laikysenos lavinimas ir aktyvausédgimo galimyk:. Sedint ant  kamuolio,
koordinuojamas juosmuo. Treniruojami pilvo ir nuggrraumenys, atsakingi uz taisykling

laikysery; gimnastikos lazda naudojama kaip pagalkinpriemoré pratimy atlikimo metu,

padedanti iSlaikyti taisyklinglaikyser ir kluby pasvyrimo kamg Thera - Band juostogeikia

pasiprieSinimo principu. Tai paprasta, saugi irkgf@ manksStos prieman TSSP metu
iISnaudojamas elastiniségos stiprinimo komponentas, kuris padidina ne tikankstos
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efektyvum, bet ir apsaugoagarius ir raigius nuo nereikaling perkrow. Juostos yra skirting
tamprumy. Tockl jomis gali naudotigvairaus fizinio pasirengimo zmés.

PasiruoSimas procedirai. Vadovautis instrukcijomis ,,Bendri veiksmai pries
klinikines procedras,, , ,, Medicinos darbuotpyanky plovimo ir antiseptikos taisy&s,, ,HN
109:2005.

Metodika:

1. PieS TSSP pacientai eipgersirengimo pataip(palieka virsutiniusibus).
Po to eina persirengimo kabingt kuriame persirengia reikiama apranga
(sportire apranga). PrieS pratimus paklausiama apie hesaijaus.

2. Testuoti ir vertinti ligonio funkcijas:

e Subjektyvi informacija: simptom atsiradimo laikas,
trukme, lokalizacija, tipas, skausmo prigimtis, nustatyti
koks judesys ar poza sukelia skagsmveikia simptomus,
nustatyti funkcinius apribojimus, bendra sveikaboklé,
ar taikytas gydymas, koks, koks rezultatas.

e Objektyvi informacija: apiira, palpacija, testai, funkciniai
testai.

3. Pratyhy trukmé: 1 val. ( 10 min. apsSilimas/tempimo pratimai, 40nm
stuburo stabilizavimo pratimai, 10 min. atsipalaidao — tempimo
pratimai ).

4. TSSP metu énesys orientuojamags léta judesiy atlikimo temp, mazas
judesiy amplitudes (kai raumenys atlieka mazo intensyvudaola —
smegenys duoda impulgiliesiems raumenims, o atliekant didedarky —
siurtia pavirSiniams raumenims ), dubens dgadir pilvo raumem
itempima. Pratyly metu @¢mesys skiriamas négai, o raumen iStvermei.
Stebima, kad pacientas visus fizinius pratimusktlderindamas juos su
giliu, ritmingu kwpavimu. Uzstmimo pabaigoje zmams suteikiama
informacija apie taisyklingas tko padtis kasdiegje veikloje,
nuskausminahas padtis, mokoma taisyklingai atlikti fizinius pratimus
namuose.

5. Baiges uzsémima, pacientas eina persirengimo kambgr po to i
drabuZir. Po procedros rekomenduojama paits15 — 30 min.

Indikacijos. Nugaros skausmasldiSorés veiksni (vibracija, svon kilnojimas,
statiniai ir dinaminiai pernelyg dideli &viai stuburui, perSalimas, nejudrus gyvenimalés,
ilgalaikis fd¢jimas, emocia jtampa, netaisyklinga laikysena, gausus alkoholidoyienas,
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rakymas); genetiniai veiksniai( stuburo kraujagyséinomalijos, imuniés sistemos deficitas,
endokrinires, medziag apykaitos sutrikimai); vidaus orgadigy atspindys( kasos, zarnyno
ligos, pilvo srities aortos aneurizma, ginekol@gin urologires, psichikos ligos); stuburo
pazeidimai( stuburo iSvarzos, slankstglasislinkimas, stuburo kanalo susigmnas, slankstetj
nestabilumas, augliai, stuburo traumos, Laimo ligadegimai, tarpslankstelini ssnariy ar ju
kapsués pazeidimas, stuburo ré&ig patempimas, stuburo raungpakitimai, nery pazeidimai).

Kontraindikacijos . Uminiai uzdegimai, infekciss ligos, pakilusi tempera,
polinkis i kraujaviny, sunki stenokardijos forma, epilepsija, ryski Hgroja ar hipertonija,
bronchire astma su daznais priepuoliais, infekuotos Zaizelggema.

Tyrimo grupés atrankos ypatumai Tyrime savanoriSkai dalyvavo 38 tiriamieji.
Kaip jau mireéta, suaugusieji lankantys trumpalaikes stuburoil&zaimo programas (TSSP) (l
gr.) (n = 15) ir tirlamieji, kurie nelarkTSSP (Il gr.) (n = 23).

Atliekant tyrima (reprezentatyvunfosumetimais) siekiamatyrimo imf ir atskiras
grupesitraukti kuo jvairesnio amziaus atstovir, kad amziaus sklaida tolygiai pasiskirgtyt
skirtingose grugse. Siame tyrime dalyvavo nemoksleivisko amZiaspaordentai. Tai yra toks
visuomers segmentas, kuriame é&tkna jvairaus amziaus Zzmapivyresni nei 18 mei.

Tiriamyju amzius siek nuo 18 iki 69 met (35,8 £14,5). Grugse tiriamieji pagal
amziy pasiskirst taip: | gr. tiriamyy amzius — nuo 20 iki 69 me(37,2 +£18,5). Il gr. tiriamjy
amzius — nuo 18 iki 56 me(35 £11,5). Tikslas, sudaryti kigairesnio amziaus atstevmt; ir,
kad skirtingo amziaus sklaida tolygiai pasiskirgtyyrimo grugse, nors ir atsitiktinai, téau
pasiektas.

Kad tyrimo rezultatai #ity maksimaliai reprezentatys lyties kintamojo atzvilgiu,
reikia, kad tyrimo grupi imti sudaryts 50% moteriskosios ir 50% vyrisSkosios lyties tirigm
Siame tyrime buvdvertinta: 17 vyn (44,5%) ir 21 moteris (55,3%). | grasudaé Sesios
moterys (40%) ir devyni vyrai (60%), o Il greaip- 15 motey (65,2%) ir astuoni vyrai (34,8%).
Gautos grupj abiej; ly¢iy imties proporcijos gana artimos maksimaliai repreatyvioms.

2 Reprezentatyvumas, tai — atrinktos tirigmgrupss (tyrimo imtis) statistié savyle, rodanti tiriamosios
grupes charakteristiix atitikima generalids visumos, S kurios ir atrinkta tiriagy grups,
charakteristikomis. Reprezentatyvi imtis tiksligis@indi tiriamyu kintamyju atitikima analogiSkoms
generaligs visumos charakteristikoms (Monetute, SullivanJ&ey (1994)Applied Social Research.
Tool for The Human Servingdarcourt Barce. Chicago).
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2.2. Tyrimo rezultaty analizé ir apibendrinimas

Siekiantjvertinti suaugusi asmen, lankartiy ir nelankadiu trumpalaikes stuburo
stabilizavimo programas, atskiraumem grupiy izometrires j¢gos pusiausvyy, atliktas atskig

raumenm grupiy izometrinis testavimas ir apskaiojama raumeipgrupiy j¢égos pusiausvyra.

2.2.1. Atskig raumeny grupiy izometrinés jégos pusiausvyros vertinimas

Liemens lenkiamyjy ir tiesiamyjy raumeny izometrinés jégos pusiausvyros
rezultatai. Tyrimo rezultatai parod kad abiej grupn tiriamyju liemens lenkiamgjy ir
tiesiamyjuy raumem izometrire jégos pusiausvyra yrkabai bloga(zr. 6 pav.) Tiek | gr. 10-ies
(69,9%), tiek Il gr. (66,7%) 16-0s tiriagy liemens raumanjégos pusiausvyr@vertinta labai
blogai. 1S 234 Il gr. tiriamyjy dar trims asmenims (13%) - blogegps pusiausvyra. Ir tik
keturiy pastarosios grus tiriamyju jégos pusiausvyravertinta patenkinamai (n = 2) ir idealiai
(n = 2). | gr. tiiamyu rodikliy sklaida panaSi. Keturi tiriamyju jégos pusiausvyra —
patenkinama (n = 2) ir ideali (n = 2).

Remiantis automatiniu diagnostikos aparato prognésrirangos Dr. Wolff ,Back
— Check" procentiniu liemens tiesiam ir lenkiamyju raumem jégos pusiausvyros
apskatiavimu, tiriamyjuy rekomenduojamas raumenjégos vidurkis procentais tég
pasiskirstyti santykiu 141% (ti&gi) su 100% (lengai). | gr. tiriamyju raumen jégu vidurkis
procentais - 94,7% su 100%, Il gr. 131% su 100%gr.l tiriamyju jégos pusiausvyros
pasiskirstymo rezultatai neatitiko ne tik simetyifégy pasiskirstymo kriterij, bet ir raumen
jégos pasiskirstymo nuo stipriausio iki silpniausritéeijy. Didesre lenkiamyjy raumenm jéga -
rizikos faktorius nugaros skausmams (Dudo&i®08).

Taciau, siekiantivertinti TSSP poveikliemens tiesiangy ir lenkiamyju raumenmn
jégu pusiausvyrai svarbiausias yra rodikpasiskirstymas tarp atsiirgrupiy. | ir 1l grupés
liemens raumeanjégos pusiausvyros vertinugskirtumai réra statistiSkai reikSmingi (r = 0,048,
p=0,776).
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6 pav Liemens tiesiangy ir lenkiamyy raumem izometrires jegos pusiausvyros vertinimo rezultatai, %

Virsutin és kiino dalies (kratinés sritis) raumeng izometrinés jégos
pusiausvyros rezultatai. Tiriamieji turgjo imituoti sfimimo ir traukimo judesius. Testavimo
metu fiksuojamas ramk sulenkimo kampas. Stengiamasi, kad atliekant visigstestavimo
bandymus gnario padtis nesikeisi, nes skirtingose ramksulenkimo paétyse, gali skirtis
iISvystoma ¢ga, o tyrimo vertinimui parinktas geriausias reatas neatitikti reali tiriamojo
galimybiy.

Tiek | gr. septyni (46,7%), tiek 1l gr. 11-os (47,8%) tiriagu virSutinés kiino
dalies raumew izometrire jégos pusiausvyravertinta labai blogai (zr. 7 pav.). | gr. tri}
tirlamuyjy - gera ¢gos pusiausvyra ir tdj ideali, o Il gr. Sie duomenys prastesni: gergos
pusiausvyra (n = 1), ideali (n = 2). diau analizuojant tiriangy, Kuriy jégos pusiausvyros
rodikliai - patenkinami rezultatus, stebima priggirsituacija. Net SeSiems Il gr. tiriamiesiems ir
tik vienam | gr. tiriamajam nustatyta patenkinamaSwtinés kiino dalies raumen jégos
pusiausvyra.

Remiantis automatiniu diagnostikos aparato prognésrirangos Dr. Wolff ,Back
— Check" procentiniu virSutis kiino dalies (raumapatliekartiy stimimo ir traukimo judesius)
raumen j¢gos pusiausvyros apskevimu, tiriamyjy rekomenduojamas raumejegos vidurkis
procentais tutty pasiskirstyti santykiu 150% (8héju) su 100% (traudju). | gr. tiriamyy
raumenm jégu vidurkis procentais - 129% su 79,7%, 1l gr. 128%%6,1%.

Vertinimo skirtumai tarp grupi ir virSutines kino dalies raumen jégos

pusiausvyros éra statistiSkai reikSmingi (r = 0,120, p = 0,472).
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7 pav VirSutinés kiino dalies (kiitininés dalies) raumepizometrires jegos pusiausvyros vertinimas, %

Soniniy (kairés ir deSinés pusiy) liemens raumem izometrinés jégos
pusiausvyros rezultatai. Pastagju asimetrija — galim stuburo disko iSvartg neuropatiy,
skolioziy ir kity sutrikimy priezastis. Abiej grupin tiriamuyjy Soniniy liemens rauman
izometrires jégos pusiausvyros rodikliai labai tolygiai pasistérgarp visy penki izometrirés
jégos pusiausvyrogrertinimo paramety. Tiek | gr. penki (33,3%), tiek Il gr. (34,8%) aStuani
tiiamyju Soniniy liemens rauman jégos pusiausvyravertinta labai blogai (zr. 8 pav.). | gr.
keturiy (26,7%), o 1l gr. penki (21,7%) tiriamyju bloga ggos pusiausvyra. Tiriamu Soniniy
liemens raumeanizometrirés j¢gos pusiausvyrogrertinimas nuo patenkinamo iki idealaus, tarp
atskiny grupiy, procentaliai taip pat pasiskigdbai tolygiai. | gr. pastaju paramety suma lygi
40,1%, o Il gr. — 43,3%.

Remiantis automatiniu diagnostikos aparato prognésrirangos Dr. Wolff ,Back
— Check"* procentiniu Soniailiemens (kaks ir deSigs pusi) raumem jégos pusiausvyros
apskatiavimu, tiriamyjy rekomenduojamas raumenjégos vidurkis procentais tég
pasiskirstyti santykiu 100% (k& su 100% (deSi). | gr. tiriamyju raumem jégu vidurkis
procentais - 86,4% su 97,5%, Il gr. 89% su 94,7%.

Siekiant jvertinti TSSP poveik Soniniy liemens rauman jégos pusiausvyrai,
svarbiausias yra rodikli pasiskirstymas tarp atsiiigrupiy. Sklaida tarp skirting paramety —
tolygi, vertinimy skirtumai tarp tyrimo grupi ir liemens Sonini raumem jégos pusiausvyros

néra statistiSkai reikSmingi (r = -0,005, p = 0,991).
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8 pav Soniniy (kairés ir deSigs) liemens raumenizometrires jegos pusiausvyros vertinimas, %

Vertinant TSSP poveik kaklo raumeny izometrinés jégos pusiausvyros
rodikliams, atliekamas kaklo lenkiaumy ir tiesiamyju (zr. 9 pav.) bei Sonini(deSires ir kairs)
(zr. 10 pav.) kaklo raumgnzometrires j¢gos pusiausvyros vertinimas.

Kaklo raumeny (lenkiamyjy ir tiesiamyjy) izometrinés jégos pusiausvyros
rodikli y analizé. Didziosios dalies abigjgrupi tiriamuyjuy (I gr. — aStuoni, o Il gr. — 12-a
zmoniy) kaklo raumen jégos pusiausvyra - labai bloga.éiau net trijy 1-os gr. tiriamyy jégos
pusiausvyra tarp kaklo lenkiagm ir tiesiamyjy raumem grupiy - ideali. Kiti jegos pusiausvyros
paramety rodikliai skiriasi labai nezymiai.

Remiantis automatiniu diagnostikos aparato prognésrirangos Dr. Wolff ,Back
— Check” procentiniu kaklo (lenkiagpu ir tiesiamyjy) raumem jégos pusiausvyros
apskatiavimu, tiriamyjuy rekomenduojamas raumenjégos vidurkis procentais tég
pasiskirstyti santykiu 155% (tiggi) su 100% (len§jai). | gr. tiriamyjy raumem jégos vidurkis
procentais - 143% su 83%, Il gr. 129,9% su 92%.

Vertinimy skirtumai tarp skirting tyrimo grupiyy ir kaklo raumen jégos
pusiausvyros éra statistiSkai reikSmingi (r = 0,051, p = 0,762).

Soniniy kaklo raumeny (deSirés ir kairés pusi) izometrinés jégos
pusiausvyros rodikliy analizé. Siy raumem grupiy vertinimo rodikliai jvairiau pasiskirst po
skirtingus ggos pusiausvyros vertinimo parametrusjaa daugumos, abigjgrupiy tiriamyju
Soniniy kaklo raumen jégos pusiausvyra - labai bloga (n = 13), bloga @) # patenkinama (n
= 9). Gera Sonini kaklo raumen jégos pusiausvyra pasizyo tik trys tiriamieji, o idealia —
keturi tiriamieji.
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Remiantis automatiniu diagnostikos aparato prognésrirangos Dr. Wolff ,Back
— Check®* procentiniu Sonini kaklo (kaigs ir deSigs pusy) raumem jégos pusiausvyros
apskatiavimu, tiriamyjy rekomenduojamas raumenjégos vidurkis procentais tég
pasiskirstyti santykiu 100% (k& su 100% (deSi). | gr. tiriamyju raumem jégu vidurkis
procentais - 93,9% su 94%, Il gr. 92,7% su 90%.

Skirtumai tarp tyrimo grupi ir Soniny kaklo raumen izometrires jgos
pusiausvyros vertinimnéra statistiSkai reikSmingi (r = 0,231, p = 0,162¢s tarp $i kintamyju

yra tik labai silpnas rysys, dimu statistiSkai jis éra reikSmingas .
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9 pav Kaklo tiesianyjy ir lenkiamyjy raumem izometrires jegos pusiausvyros

vertinimas, %
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10 pav Soniniy kaklo raumen (kairés ir desigs pusiy) izometrires j¢gos pusiausvyros vertinimas, %

Siekiant iSsiaiskinti TSSP poveik peties raumemp izometrinés jégos
pusiausvyros rodikliams, vertinama peties raumenizometrire jéga atliekant rankos
atitraukima. Atlikus testavim, pateikti deSias ir kaigs rankos peties raumgnjégos
pusiausvyros vertinimo rezultatai. Tyrimo rezuliaagskleict (zr. 11 pav.), kad abigjgrupiy
tiramyju peties raumanjégos pusiausvyros rodikliai yra labai blogi. Tiegrl devyniy (60%),
tiek 11 gr. (34,8%) aStuonitiriamyju peiiy raumemn jégos pusiausvyr@vertinta labai blogai. 1S
23-iy 1l gr. tirlamyju, 15-a asmen procentaliai tolygiai pasiskirstkitose parametr grupese,
taciau l-os gr. tirianajy né vienas nepasiZzyéo gera ir idealia peties raumegjegos pusiausvyr

Remiantis automatiniu diagnostikos aparato progmésrirangos Dr. Wolff ,Back
— Check" procentiniu peties (kag ir deSigs pusii) raumem jégos pusiausvyros apskeivimu,
tiramyju rekomenduojamas raumerjégos vidurkis procentais téig pasiskirstyti santykiu
100% (kaig) su 100% (desSu). | gr. tiriamyjy raumem jégu vidurkis procentais - 77,1% su
93,2%, Il gr. 86,3% su 96%.

Nors vertinimy skirtumai tarp tyrimo grupi ir peties raumeanizometrires jgos
pusiausvyros rodikli statistiSkai ara reikSmingi, téiau tarp kintamju yra silpna neigiama
koreliacija, ir rySys — statistiSkai reikSmingas<Qp05), mazesnis uz pasirigkteikSmingumo
lygmen (r = -0,334, p = 0,040). Siekiagertinti TSSP poveik peties rauman izometrires
jégos pusiausvyrai, svarbiausias yra rodikpasiskirstymas tarp atskirgrupiy. Vertinimy
skirtumai tarp tyrimo grumpi ir peties rauman jégos pusiausvyros rodikli statistiSkai ara

reikSmingi, o rySys tarp kintaujy — labai silpnas.
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11 pav.Peties rauman(kairés ir deSigs pusi)) izometrires jegos pusiausvyros vertinimas, %

Vertinant TSSP poveiksuaugusiju kojy abduktoriy ir adduktori y izometrinés
jégos pusiausvyraj atliekamas Soniniklubo srities, t.y. atitraukiamy (deSires ir kaires kojos)
(zr. 12 pav.) bei vidimi Slaunies, t.y. pritraukiany (deSires ir kaires kojos) (zr. 13 pav.)
raumern izometrires jegos vertinimas ir apsk&iuojama i raumem grupiy j¢gos pusiausvyra.

Soniniy klubo srities raumeny izometrinés jégos pusiausvyros rodikliy analizé.
DidZiosios dalies abigjgrupiy tiriamuju (I gr. — keturi, 1l gr. — astuoni) Sonipiklubo srities
raumenm jégos pusiausvyra - bloga. diau net 10 tiriamju - patenkinama ir Sesgiideali jggos
pusiausvyra. Atliekant Sonipiklubo srities raumanizometrires jegos vertinim, kurio metu
prasoma stovint ant vienos kojos, priediragitrauktij Sora, susidurta su sunkumais, po wen
tiriamaji iS kiekvienos grugs, nesugedjo atlikti Sio judesio. Subjektyviaivertinta, kad él
esamos labai blogoégu pusiausvyros tarp liemens ir Somitiemens raumanp atsirado stuburo
slankstehp nestabilumas, o Si problema gali kelti didekausm atliekant judesius ant vienos
kojos, nes yra stipriau dirginami periferiniai nairv Kity paramety rodikliai skiriasi labai
nezymiai.

Remiantis automatiniu diagnostikos aparato prognésrirangos Dr. Wolff ,Back
— Check” procentiniu Soniniklubo srities (kaigs ir deSigs pusi)) raumenm jégos pusiausvyros
apskatiavimu, tiriamyjy rekomenduojamas raumenjégos vidurkis procentais tég
pasiskirstyti santykiu 100% (k& su 100% (deSk). | gr. tiriamyju raumem jégos vidurkis
procentais - 86,5% su 84,6%, Il gr. 91,7% su 93%.

Vertinimy skirtumai tarp tyrimo grupi ir Soniny klubo srities rauman jégos

pusiausvyros éra statistiSkai reikSmingi (r = 0,005, p = 0,976).
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12 pav Soniniy klubo srities (kaigs ir deSis pusiy) izometrirés jegos pusiausvyros vertinimas, %

Vidiniy Slaunies raumem izometrinés jégos pusiausvyros rodikly analizeé.
Daugumos abigj grupiy tiriamuyju (n = 18) vidini Slaunies raumen izometrires j¢gos
pusiausvyra - labai bloga. 1§ aStuoni I-os gr. tiriamieji ir 10-imt 1l-os gr.ri@myjy. Net 53,3%
tiriamyjy IS | gr. nustatyta labai blogagos pusiausvyra tarpysSiraumem grupiy ir vienas
tilamasis (6,7%) nesuggb atlikti stovint ant vienos kojos, kitos kojositpaukimo i viding
pus:.

Remiantis automatiniu diagnostikos aparato prognésrirangos Dr. Wolff ,Back
— Check"* procentiniu vidini Slaunies (ka#s ir deSigs pusii) raumem jégos pusiausvyros
apskatiavimu, tiriamyjuy rekomenduojamas raumenjégos vidurkis procentais tég
pasiskirstyti santykiu 100% (k& su 100% (deSi). | gr. tiriamyju raumem jégu vidurkis
procentais - 76,9% su 89,3%, Il gr. 74,1% su 92,3%.

Vertinimy skirtumai tarp tyrimo grupi ir vidiniy Slaunies raumen jégos

pusiausvyros éra statistiSkai reikSmingi (r = -0,133, p = 0,424).
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13 pav.Vidiniy Slaunies raumen(kairés ir deSigs pusiy) izometrires jegos pusiausvyros vertinimas, %

Siekiant jvertinti TSSP poveik ssdmens raumemny (deSinés ir kairés pusy)
izometrinés jégos pusiausvyraj testavimo metu prasoma stovint ant vienos kopoeSing
koja tiesti atgal (hipertiesimas). Tokiuitu - atliekamasé&lmens raumanizometrires jegos
vertinimas ir apskaiuojama Si raumem grupiu jégos pusiausvyra (zr. 14 pav.). Norg Si
raumem vertinimo rodikliai jvairiau pasiskirgt po skirtingus §gos pusiausvyros vertinimo
parametrus, taau daugumos abigj grupiy tiriamyju (n = 14) s8dmens rauman jégos
pusiausvyra yra labai bloga. Dziugina tai, kad @Siems tiriamiesiems (po keturis tiiamuosius
IS kiekvienos grugs) nustatyta ideali, penkiems — gera ir SeSiemsateninama & mens
raumeiny izometrires j¢gos pusiausvyra.

Remiantis automatiniu diagnostikos aparato progmésrirangos Dr. Wolff ,Back
— Check” procentiniu &mens (kais ir deSigs pusiy) raumem jégos pusiausvyros
apskafiavimu, tiriamyju rekomenduojamas raumenjégos vidurkis procentais tég
pasiskirstyti santykiu 100% (k& su 100% (deSk). | gr. tiriamyju raumem jégos vidurkis
procentais - 84,3% su 96%, Il gr. 88,7% su 94,9%.

Vertinimy skirtumai tarp tyrimo grupi ir scdmens rauman izometrires j¢gos

pusiausvyros éra statistiSkai reikSmingi (r = 0,064, p = 0,705).
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14 pav S¢dmens rauman(kairés ir deSigs pusiy) izometrirés jegos pusiausvyros vertinimas, %

2.2.2. Atskirg raumeny grupiy izometrinés jégos vertinimas

Siekiant jvertinti, ar raumem jégos pusiausvyros sutrikimas yra poveikio
izometrires raumen jégos silpnum rezultatas, analizuojami tokie duomenys: 1) atskir
raumem grupny izometrires jégos vidurkis ir apskdiuojamas vertinim skirtumo
reikSmingumas tarp grugi 2) vertinamas rysys tarp esamos ir rekomendugativ@myju
raumenm izometrires jegos.

Vertinim g skirtumai tarp | ir Il grup és tiriamyjy atskiry raumeny grupiy
izometrinés jégosnéra statistiSkai reikSmingi (zr. 1 lenggl

1 lentek

Atskir y raumeny grupiy izometrinés jégos vertinimas (aritmetinis vidurkis + standartinis

nuokrypis)

Raumemy grupés | tyrimo grup é Il tyrimo grup é p*
Liemens r. (tie§y) 30,2+15,5 32,6+£20,7 p 0,246
izometrire jéga (kg)

Liemens r. (lengju) 35,5+19,7 26,6+17,2 p=0,414
izometrire jéga (kg)
Virdutinés kano dalies 74,11£42,2 67,94£29,8 p=0,428

(kratings) r. (siméju)
izometrire jega (kg)

VirSutinés kino dalies 46,6+26,9 42,3+30,3 p=0,477
(kratinés) r. (traukju)
izometrire jéga (kg)

Soniny liemens r. 24,9+13,3 24,8+14.,8 p=0,481
(kaire) izometrire jéga

(ko)

Sonini liemens r. 30+19,2 25,6£13,5 p=0,428
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(deSire) izometrire jéga
(kg)

Kaklo r. (tiegju)
izometrire jéga (kg)

16,1+6,1

13,948,2

p = 0,589

Kaklo r. (lenkju)
izometrire jéga (kg)

9,8+5/4

10,1+7

p=0,523

Soniniy kaklo r. (kaig)
izometrire jéga (kg)

12,3+5,8

11,6+4,5

p = 0,297

Soniniy kaklo r. (desig)
izometrire jéga (kg)

12,7+6,4

11,6+4,8

p=0,294

Peties r. (kak)
izometrire jéga (kg)

16,7+9,3

16,2+9,7

p = 0,364

Peties r. (desk)
igometrin‘a jega (kg)

21+12

18,5+£11,4

p = 0,364

Soniniy klubo srities r.
(kaire) izometrire jéga
(ka)

19,8+9,8

21,7%9,5

p=0,774

Soniniy Klubo srities r.
(deSire) izometrire jéga
(kg)

18,9+8,3

22+9,2

p = 0,601

Vidiniy Slaunies r.
(kaire) izometrire jega
(kg)

17,1+10,1

17,8+11

p =0,565

Vidiniy Slaunies r.
(deSire) izometrire jéga
(kg)

20,3+10,8

22,5115

p=0,285

Sedmens r. (kai)
izometrire jéga (kg)

22,8+16,7

24,9+12,6

p=0,632

Sedmens r. (desSi)

24,7+13,9

25,8+10,9

p=0,573

izometrire jéga (kg)

*p reikdne apskatiuoja | ir Il grupiy vertinimy rezultat, skirtumo reikSmingum pagal x2 kriteriy (p <
0,05).

Ivertinus rySj tarp esamos ir rekomenduojamos atsk raumeny grupiy
izometrinés jégos (Zr. 2 lentet), rasti prastesni | gr. tiriamu liemens (tiesiangu) raumemn
izometrires jegos vertinimo rezultatai. Nors vertinymskirtumai rera statistiSkai reikSmingi,
rySys tarp kintamjy - silpnas. Sie vertinimo rezultatai sutampa su &tagmith (1985) ir kit
Saltiniy (KrikScitnas, 2009) pateiktais duomenimigydartiais nugaros tigégy jégos gsajas su
nugaros skausmais. Pasjar autoriy atlikty tyrimy duomenimis, asmen besiskundziatiy
nugaros skausmais, liemens raum@ga buvo Zymiai silpnegn o ypa tiesiamyuy raumen.
Sie rezultatai parag kad raumen jégos silpnumas - svarbus veiksnys, lemiantis nugaros
skausm atsiradim.

Kiti vertinimy skirtumai tarp esamos ir rekomenduojamos aisidumenn grupiy
izometrires jegos rera statistiSkai reikSmingi. RySys tarp vertirkintamyju yra stiprus ir labai
stiprus, statistiSkai reikSmingas. kbdegalima teigti, kad tiriamy atskim raumem grupiy

izometrires j¢gos pusiausvyros sutrikirpriezastis yra nepakankama izometmnaumen jéga.
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(r, p)

Raumeng grupés

| tyrimo grup é

Il tyrimo grup ¢

Liemens r. (tie§u)
izometrire jéga (kg)

r=20,324,p =0,238

r = 0,551, p = 0,006

Liemens r. (lengu)
izometrire jéga (kg)

r=0,515, p = 0,049

r=0,674,p = 0,001

VirSutinés kiino dalies
(kratineés) r. (stmeéju)
izometrire jéga (kg)

r=0,91%*, p=0,001

r=0,915, p = 0,001

VirSutinés kiino dalies
(kratines) r. (traukju)
izometrire jega (kg)

r=0,772*,p=0,001

r=0,848, p=0,001

Soniniy liemens r.
(kaire) izometrire jega
(kg)

r=0,958%, p = 0,000

r=0,96T, p = 0,000

Soniniy liemens r.
(desire) izometrire jega
(kg)

r=0,999*, p = 0,000

r= 0,954, p = 0,000

Kaklo r. (tiegjy)
izometrire jéga (kg)

r=0,952*, p =0,000

r = 0,917, p = 0,000

Kaklo r. (lenkju)
izometrire jéga (kg)

r=0,899*, p =0,000

r=0,957, p = 0,000

Soniniy kaklo r. (kaig)
izometrire jéga (kg)

r=0,957*, p =0,000

r= 0,955, p = 0,000

Soniniy kaklo r. (desin)
izometrire jéga (kg)

r=0,990*, p = 0,000

r=0,96T, p = 0,000

Peties r. (kat)
izometrire jéga (kg)

r=20,926*, p = 0,000

r=0,955 p = 0,000

Peties r. (des#)
izometrire jéga (kg)

r=0,987*, p =0,000

r=0,983, p = 0,000

Soniniy klubo srities r.
(kaire) izometrire jega
(ka)

r=0,949*, p = 0,000

r=0,927, p = 0,000

Soniniy klubo srities r.
(deSirt) izometrire jega
(kg)

r=20,952*, p=0,000

r=0,982, p = 0,000

Vidiniy Slaunies r.
(kaire) izometrire jéga
(kg)

r=0,887*, p =0,000

r=0,665, p=0,001

Vidiniy Slaunies r.
(desire) izometrire jega
(kg)

r=0,990*, p = 0,000

r=0,99F, p = 0,000

Sedmens r. (kati)
izometrire jéga (kg)

r=0,917*, p = 0,000

r= 0,956, p = 0,000

Sédmens r. (desk)
izometrire jéga (kg)

r=0,982*, p =0,000

r= 0,940, p = 0,000

0,01; p - Sig. (2-tailed) - statistinis reikSmingash

2 lentet

Atskir y raumeny grupiy izometrinés jégos koreliacija tarp esamy ir rekomenduojamuy vertinimy

(r - Pirsono koreliacijos koeficiento reik8mmusakanti rySio tarp kintagy stiprumy, *- p < 0,05,**- p <
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Tyrimo iSvados

1. Ivertinus tiriamyjy atskiny raumem grupiy izometrires jegos pusiausvyr paaiskjo, kad
vidutiniSkai 44,1% tiriamjy, i$ viq atlikty vertinimy, raumen jégos pusiausvyra - labai
bloga. DidZiausias raumenégos pusiausvyros sutrikimas pasils, vertinant liemens
tiesiamyjy ir lenkiamyjy raumem jégos pusiausvyr Vertinimy skirtumas tarp skirting
tyrimo grupi ir atskiny raumem grupiy izometrires j¢gos pusiausvyrosém statistiskai
reikSmingas.

2. Vertinimy skirtumai tarp tiriamjy, lankargiy ir nelankagiu trumpalaikes stuburo
stabilizavimo programas, atskirraumem grupip izometrires jegos rera statistiSkai
reikSmingi.

3. Vertinimy skirtumai tarp esamos ir rekomenduojamos aiskiaumem grupi
izometrires jegos rera statistiSkai reikSmingi. RySys tarp vertikintanmyju yra stiprus ir
labai stiprus (p < 0,01; p < 0,05). Tebdhegalima teigti, kad tiriamu atskiy raumenmn
grupiy izometrires j¢gos pusiausvyros sutrikumpriezastis yra nepakankama izomeirin
raumenm jéga.

Hipotez, teigianti jog trumpalaik stuburo stabilizavimo programa neisirpoveikio

suaugusijy atskim raumenm grupiy izometrinei §gos pusiausvyrai, pasitvirtino.
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Vitalijus Savenkovas
ANALYSIS OF THE IMPACT OF SHORT STABILITY TRAINING PROGRAM TO
THE BALANCE OF ISOMETRIC POWER OF SEPARATE MUSCULAR GROUPS OF
AN ADULT
The Master's Degree Thesis

Summary

In the work thetheoretical analysisof the impact of a spinal stabilization programore

isometric muscle power and power balance is pedrm

Testing methoavas used for the research aiming to evaluatergatissometric power balance of

separate muscle groups while attending short-tgaimak stabilization programmeSitatistical

(descriptive frequencies, averagestest)data analysisvas performed.

15 patients attending short-term spinal stabilaraprogrammes (once a week 1 hour a day) and

23 patients with no applied impact, i.e. patientsribt attend any spinal stabilization programme

and were not engaged in any sporting activity,igigeted in the research.

In the empirical part the adults’, who either attend or not shertrt spinal stabilization

programmes, separate muscle group isometric ponerbalance indices before and after a

three-month research as well as their dependentieedevel of physical activity are analysed.

The most importantonclusionof empirical research:

1. After having evaluated patients’ separate muscleugrisometric power balance, it
became clear that at an average 44.1 per ceneaktpondents feature extremely poor
muscle power balance from all the subjects. Thgeltrmuscle power balance disorder
was observed measuring waist extensor and flexaclaypower balance. Difference of
measurement between the different research graupseparate muscle group isometric
power balance is statistically insignificant.

2. Difference of measurement of separate muscle gisupetric power between patients
either attending or not short-term spinal stabilma programmes is statistically
insignificant.

3. The differences in the measurements between cuarehtecommended separate muscle
group isometric power are not statistically sigrafit. Relationship between the measured
variables is strong and very strong (p<0.01; p<0.0Bus one cannot state that cause of
separate muscle group isometric power balance disoris insufficient isometric muscle

power.

Keywords:spinal stabilization, isometric power, power bakan
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1 priedas

Kino fiksavimo padétys atliekant testavimg su diagnostikos aparatu ,Back - Check*

lliac Crest (Spina)

1 pav Dubens, Slaunies ir kelio fiksavimo s

Chest (Thorax) | (Scapula) |

2 pav Kritinkaulio, mengs ir peties fiksavimo paitlys



2 priedas

Diagnostikos aparato ,Back - Check" pozicionavimoii atlikimo rekomendacijos

Diagnostikos aparatas ,Back - Check" turi vertikali horizontala pozicionavimo
plokStumas. Abi plokStumos pateikiamos su &kaiseka. Matavimui #itina nustatyti 5
pagal¢liy padti. Kiekviena pagalié pazynéta skatiumi.

1. Liemens lenkimas ir tiesimas

Pradire padtis:

Pédy vidurys ant atzymp, esadiy ant aparato platform pédos lygiagreéiai viena kitai.
Dubuo fiksuotas 3 — 4 pag&lém vienodam aukstyje, tokiame lygyje kaip kiLdanariai.
1 - 2 pagalelés turi kati prieSais ir per vidudrkano, tokiame aukstyje kaip iinkaulis.
Pagal¢lés 5 padtis tokiame auksStyje kaip keliai, keliai Siek tisklenkti.

Matavimo procedra:

Lenkiant spausti 2 pagall maksimaliai naudojant pilvo raumenis ir tu@ipametu iSkepiant.
Ziareti { priekj, steteti, kad nesisuktu tiriamasis spaudimo metu.

Tiesiant spausti 1 pagale maksimaliai naudojant nugaros raumenis.

2. Liemens Soninis lenkimas (Zr. 3 pav.)

Pradire padtis:

Kojos tiesiai, pdos pasuktogiSore, keliai truputi sulenkti.
Dubuo fiksuotas 3 — 4 pag&lém vienodam aukstyje.
DeSinysis peties kampas fiksuotas 1 pagalv

Virsutinis kairio peties kraStas ties pagddv

Matavimo procedra:

Lenkianti kairg spausti 2 pagadle.

Ziareti { priekj, steteti, kad nesisuktu tiriamasis spaudimo metu.
Testuojant ki pus apsisukti 180 laipsni

Ekrane rodomi skaiai nuo 1 iki 3 kairei pusei matuoti, o deSineiuord iki 6.
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1 pav.Liemens Soninis lenkimas

3. Stamimas ir traukimas

Pradire padtis:

Pédos kluly plotyje, keliai Siek tiek sulenkti, tiesi, tvirtaikysena.

Dubuo fiksuotas 3 — 4 pag&l¢m vienodam aukstyje, tokiame lygyje kaip kiLdanariai.
1 - 2 pagalelés turi kati prieSais ir per vidudrkano, tokiame aukstyje kaip iinkaulis.
Pagalelés 5 padtis tokiame auksStyje kaip keliai, keliai Siek tisklenkti.

Matavimo procedra:

Plastakomigsikimbamaj rankenas virs 2 pagales.

Stumiant spausti 1 pagale¢ maksimaliaiitempiant pilvo ir sdmens raumenis.
Traukimui atlikti apsisukti 180 laipsipi

Plastakomigsikimbamaj rankenas virs 1 pagales.

Traukiant spausti 2 pagal¢ maksimaliaijtraukiant apatinius nugaros raumenis.

4. Kaklo tiesimas ir lenkimas

Pradire padtis:

Pédos Kluly plotyje, keliai Siek tiek sulenkti, tiesi, tvirtaikysena, galva tiesiai.
3 - 4 pagalulés turi hiti prieSais ir per vidurkano, tokiame aukstyje kaip itinkaulis.

Pagalelés 1 padtis kaktos aukstyje.



Matavimo procedra:

Tiesiant spausti 1 pagale su galvos pakausine sritimi maksimaliai naudokakio raumenis.
Lenkimui atlikti apsisukti 180 laipsai
Lenkiant kakta spausti 1 pagélly.

Ziareti { priekj, steteti, kad nesisuktu tiriamasis spaudimo metu.

5. Kaklo Soninis lenkimas
Pradire padtis:

Pedos kluly plotyje, keliai Siek tiek sulenkti, tiesi, tvirtaikysena, plastakos ant pilvo.
3 - 4 pagal¥lés turi buti tokiame auksStyje kaip geai.
Pagal¢lés 1 padtis ausies aukstyje.

Matavimo procedra:

Lenkiantj kairg spausti 1 pagadle.
Ziareéti { prieki, steksti, kad nesisuktu tiriamasis spaudimo metu.
Testuojant ki pus; apsisukti 180 laipsni

Ekrane rodomi skaiai nuo 1 iki 3 kairei pusei matuoti, o deSineiuord iki 6.

6. Rankos atitraukimas
Pradire padtis:

Pedos kluly plotyje, keliai Siek tiek sulenkti, tiesi, tvirtaikysena.

Dubuo fiksuotas 3 — 4 pag&lém vienodam aukstyje, tokiame lygyje kaip kiLdanariai.
Pagalelés 1 padtis fiksuojama pé&iy auksStyje.

Pagal¢lés 2 padtis fiksuojama testuojamos rankos, sulenktos 90fika alkinés aukstyje.
Alk@né neturi liesti pagalélés.

Matavimo procedra:

Spaudziant kaire ranka 2 pagdtvnaudojama maksimakga.
Ziareéti { prieki, steksti, kad nesisuktu tiriamasis spaudimo metu.
Testuojant ki pus apsisukti 180 laipsni

Ekrane rodomi skaiai nuo 1 iki 3 kairei pusei matuoti, o deSineiuord iki 6.

7. Kojos atitraukimas
Pradire pactis:

Tiesi, tvirta laikysena.
Stowti Sonuj pagaleles 1, 3ir 5.
Pagalelés 1 padtis fiksuojama pé&iuy aukstyje.



Pagalelés 3 padtis fiksuojama kluh aukstyje.
Pagalelés 5 padtis fiksuojama ties Slaunies viduriu.
Pagal¢lé 4 nuleistg Zemiausi galima pacdkt;.
Pagalelé 2 pakelta truputvirs kelio.

Matavimo procedra:

Spaudziant kaire koja 2 pagély naudojama maksimakga.
Testuojant kit pus; apsisukti 180 laipsni

Ekrane rodomi skaiai nuo 1 iki 3 kairei pusei matuoti, o deSineiuord iki 6.

8. Kaojos pritraukimas
Pradire pactis:

Tiesi, tvirta laikysena.

Stowti Sonuj pagaleles 1, 3ir 5.

Pagal¢lés 1 padtis fiksuojama pé&iy aukstyje.
Pagalelés 3, 4 ir 5 nuleistogZemiausi galimg pacdkt;.
Pagalelé 2 pakelta truputvirs kelio i$ vidires kojos puss.

Matavimo procedra:

Testuojant deSinkoja tiriamasis stovi ant kais kojos.

DeSinysis petys remiagil pagal¢le.

DeSine koja spausti pagaly 2.

Testuojant ki koja apsisukti 180 laipsni

Ekrane rodomi skaiai nuo 1 iki 3 kairei pusei matuoti, o deSineiuord iki 6.

9. Kaojos hipertiesimas
Pradiré pactis:

Tiesi, tvirta laikysena.

Stowti veidui pagaléle 1.

Pagalelés 2 padtis fiksuojama virs kelio.

Pagalelé 3 pakelta kluby aukst.

Pagalelés 4 ir 5 nuleistog Zemiausi galimg packt;.
Testuojamas Zmogus stovi Siek tiek deSiniau nualpélgs 1.
Plastakomis apimtos rankenos virS pagial 1.

Matavimo procedra:

Testuojant kai koja tiriamasis stovi ant desia kojos, kai¢ koja Siek tiek pakelta, sulenkta per
Klubo ir kelio gnarius.

Testuojant kaig koja reikia tiesti atgal.



3 pagal¢lé oponuojanti¢ga klubui.
Testuojant ki koja Zmogus stovi Siek tiek kiauriau nuo paghdg 1.
Ekrane rodomi skaiai nuo 1 iki 3 kairei pusei matuoti, o deSineiuord iki 6.



