Apatiniy galiiniy masazas

Apating galiing sudaro dubens lankas ir koja. Jos masazas apima pirsty,
¢iurnos sgnario, blauzdos, kelio sgnario, Slaunies, sédmeny, klubo sgnario ir
stambiausiy nerviniy kamieny masazg.

Dubens lankas skiriasi nuo pec¢iy lanko savo nepaslankumu, nes jj
sudarantys kaulai nugaros puséje tvirtai susijunge su kryzkauliu. Dubens lanko
judesiai yra galimi tik dél juosmeninés stuburo dalies paslankumo ir prieSingos
puses klubo sanario judesiy.

Sédmeny odoje yra daug riebaliniy liauky, po oda - storokas riebaly
sluoksnis.

Koja krauju aprupina Slaunies arterija ir jos Sakos. Kojoje yra gausus
limfagysliy tinklas. Limfa teka limfiniy mazgy link, kurie yra pakinklio duobéje,
kirkSnies srityje ir tarpvietéje. IS sédmeny virSutiniy daliy, vidiniy §launy pavirsiy
limfa renkasi tarpvietés limfmazgiuose. IS nugarinio pédos pavirSiaus, pado, ji
suteka ] pakinkliy ir kirkSniy limfmazgius. PavirSutinés ir giliosios limfagyslés
jungiasi tarpusavyje.

Koja inervuoja juosmens ir kryZmens nerviniai rezginiai.

Kojuy masazavimo taisyklés

1. Prie$ masazga raumenys turi biiti maksimaliai atpalaiduoti:, parenkant patogias
pradines padétis.

2. Galima masazuoti visg koja, neiSskiriant atskiry raumeny, sgnariy, nervy viety.
3. PrieS masazuojant atskirus kojos segmentus, atlickamas bendras
paruoSiamasis, nediferencijuotas masazas.

4. Blauzda ir péda atskirai nemasazuojamos: masazuojant péda, masazuojama
blauzda ir prieSingai. Tai daroma todel, kad daugelis blauzdos raumeny baigiasi
ant pédos ir pirsty.

5. Masazuojant §launj, masazuojamas ir sedmuo.

6. Pakinklio duobé masazuojama labai atsargiai, nes ¢ia praeina stambios
kraujagyslés ir nervai.

7. Vidiniai Slauny pavirsiai ir kirk$niy sritys masazuojamos labai lengvai, nes ¢ia
praeina stambios kraujagyslés, nervai; be to, vi diniai Slauny pavirsiai ir s¢dmenys
yra didesnio lytinio jautrumo zonos, tod¢l jy masazas turi biiti trumpas,
nedirginantis.

8. Masazas yra daromas pagal limfagysliy eiga, limfiniy mazgy link, i$ periferijos
] centra.

9. Masazas yra derinamas su fiziniais pratimais.



Kojuy masazas

Masazuojamojo padétys:

1) guli knitibscias, rankos padétos iSilgai liemens, po ¢iurnomis volelis;

2) guli aukstielninkas, liemuo ir galva pakelti (pakeliant masazo stalo galvigalj
arba padedant pagalve), volelis po pakinkliais.

Zemiau nurodytas kojos nugarinio pavir§iaus masazas

1. Ploksciasis pavirSinis glostymas, apimamasis nenutrilkstamasis glostymas,
apimamasis nutritkstamasis glostymas (po 2 k.).

2. Znyplinis kulno sausgyslés ir dvilypio blauzdos raumens glostymas (2 k.).

3. Znyplinis kulno sausgyslés trynimas (2 k.).

4. Ziedinis kulk$niy trynimas (3 k.).

5. Isilginis trynimas delnais (2 k.).

6. PlokS¢iasis pavirSinis glostymas (1 k.).

7. Skersinis trynimas delnais (2 k.).

8. KryZminis glostymas (2 k.).

9. Spiralinis trynimas pasunkinta ranka; pir§takauliais, pasunkinta ranka (po 1 k.).
10. Ploksciasis pavirSinis glostymas (1— 2 k.).

11. Pastumdymas (2 k.).

12. Pusiau Ziedinis trynimas (2 k.).

13. Apimamasis nenutriikstamasis glostymas abiem rankomis (2 k.).

14. ISilginis pjovimas (2 k.).

15. Pado masazas (lyginimas, iSilginis trynimas nyks¢iais, spiralinis trynimas
nyksciais, spiralinis trynimas pirStakauliais, skersinis pjovimas viena ranka
(pagal skliautg) ir abiem rankomis, pusiau ziedinis trynimas, lyginimas) (po 2 k.).
16. Ploksciasis pavirSinis glostymas (1 k.).

17. Maigymas atkélimu (2 k.).

18. ISilginis maigymas (2 k.).

19. Lyginamasis glostymas (1 k.).

20. skersinis maigymas viena ranka.

21. Blauzdos maigymas viena ranka (2 k.).

22. Blauzdos purtymas (2—3 k.).

23. Slaunies purtymas (2 k.).

24. Pado masazas (Znyplinis maigymas, skersinis maigymas (po 2 k.).

25. Briauninis-Sukuotinis visos kojos trynimas (2 k.).

26. Skersinis maigymas (2 k.).

27. Ploks¢iasis pavirSinis glostymas (1 k.).

28. Skersinis maigymas pasunkinta ranka.

29. Padauzymas pirStakauliais (2 k.).

30. Maigymas suspaudimu (2 k.).

31. I8ilginis kapojimas (2 k.).

32. Lyginamasis glostymas (2 k.).



33. Nenutriikstamoji vibracija pasunkinta ranka (2 k.).

34. Blauzdos pakratymas.

35. Pasyviis judesiai.

Kojos priekinio pavirSiaus masazas

1. Ploksc¢iasis pavirSinis glostymas, apimamasis nenutriikstamasis, apimamasis
nutriikstamasis (po 1 k.).

2. Pédos masazas (apimamasis nutrilkstamasis glostymas, iSilginis trynimas
nyksciais, spiralinis trynimas nyksciais, Ziedinis kulk$niy trynimas) (po 2 k.).

3. ISilginis trynimas delnais (visa koja) (2 k.).

4. Ploksc¢iasis pavirSinis glostymas (1 k.).

5. Skersinis trynimas delnais (2 k.).

6. Apimamasis nenutriikstamasis glostymas (1 k.).

7. Spiralinis trynimas keturiy pirSty pagalveélémis pasunkinta ranka (2 k.).

8. Ploksc¢iasis pavirSinis glostymas (2 k.).

9. Pastumdymas (2 k.).

10. Pusiau Ziedinis trynimas (2 k.).

11. Apimamasis nenutriikstamasis glostymas (1 k.).

12. ISilginis pjovimas (2 k.).

13. Ploks¢iasis pavirSinis glostymas (1— 2 k.).

14. Briauninis Sukuotinis trynimas (2 k.).

15. Ciurnos sanarys (Ziedinis apimamasis glostymas, §trichavimas apie kulksnis,
spiralinis trynimas keturiy pirSty pagalvélémis pasunkinta ranka apie kulkSnis,
pusiau ziedinis trynimas priekinio ¢iurnos pavirsiaus (po 3 k.).

16. Kelio sgnarys (ziedinis apimamasis glostymas, Strichavimas apie sgnari,
spiralinis trynimas apie sgnarj, znyplinis trynimas prie kelio girnelés, pusiau
ziedinis trynimas, iSilginis pjovimas, kelio girnelés pajudinimas (po 2—3 k.).

17. Plokscias pavirSinis visos kojos glostymas.

18. ISilginis maigymas (2 k.).

19. Ploks¢iasis pavirSinis glostymas (1 k.).

20. Skersinis maigymas (3 k.).

21. Ploksciasis pavirSinis glostymas (1 k.).

22. Slaunies volavimas (3—4 k.).

23. Ploksciasis pavirsSinis glostymas (1 k.).

24. I8ilginis maigymas (1 k.).

25. Skersinis maigymas (1 k.).

26. Ploks¢iasis pavirSinis glostymas (1 k.).

27. Slaunies padauzymas (2-3 k.).

28. Visos kojos kapojimas (2—3 k.).

29. Nenutriikstamoji vibracija pasunkinta ranka (2—3 k.).

30. Kojos pakratymas.

31. Pasyviis judesiai.

Procediiros trukmé 10—15 min. Kursas — 10 procedury (nugarinio ir priekinio
pavirsiaus).



