Nugaros masazas

Masazuojant nugarg yra atliekamas: bendras nugaros ir kryzmens masazas, bei, pagal

specialius nurodymus, atskiry raumeny masazas.
Nugaros oda yra standi, nelabai paslanki prie pat stuburo ir lengvai suimama j rauksle Sonuose.
Pavirsutinj nugaros raumeny sluoksnj sudaro trapecinis ir nugaros platusis raumenys. Po jais
yra keliamasis mentés raumuo, rombiniai raumenys ir giliausiai - uZpakaliniai dantytieji
raumenys. Viena nugaros raumeny ypatybiy, kad jy, i§skyrus placiojo raumens laisvajj krasta,
negalima atkelti nuo kaulo.

Nugaroje yra gausus tinklas kraujagysliy ir nervy, kuriy ir vieni, ir kiti jungiasi
tarpusavyje.

Liemens limfiniai mazgai yra virsSutingje dalyje - tai antraktinése ir pazasty duobése,
apacioje - kirksnyse.

Limfagyslés labai persipynusios, yra sri¢iy, kuriose vienos limfagyslés kyla auksStyn,
kitos-Zemyn. Manoma, kad nugaroje egzistuoja dvi limfos srovés: i§ virSaus Zemyn ir i§ apacios
i vir$y. Sios sistemos i§sidés¢iusios skirtinguose lygiuose ir funkcionuoja nepriklausomai viena
nuo kitos. Todél nugaros masazg kai kas rekomenduoja daryti i§ apacios j virSy ir prieSingai
(N. Bielaja, 1983).

Masazuojamojo padétis: guli kniiips€ias, rankos - iSilgai liemens, lengvai sulenktos per
alktines, galva padéta ant nedidelés, plokScios pagalvéleés, po kritine ir pilvu pagalvé arba
volelis; gali sédéti ant kédés, nugara | masazuotoja (tokioje padétyje daromas tik nugaros
masazas, nemasazuojant kryzmens).

Bendrasis nugaros ir kryZmens masaZas

IS pradziy glostoma plokS¢iu pavirSutiniu, véliau - ploksciu giliuoju, apimanciu
glostymu. Masazo kryptis - nuo kryZmens ir klubakauliy krasty aukStyn, lygiagreciai stuburui
iki antraktiniy duobiy. Po to rankos grizta j prading padétj ir glosto atokiau nuo stuburo pazasty
duobiy link. Taikomi ir tokie pagalbiniai glostymo biidai, kaip glostymas krumpliais, lyginimu.
Po glostymo kiekviena pusé (kryzmuo ir nugara) trinami pakaitiniu trynimu delnais skersai ir
iSilgai, spiraliniu trynimu pirSty delniniais pavirSiais, pasunkinta ranka. Jeigu yra didesnis
poodinis riebaly sluoksnis, galima trinti grébliniu biidu, krumpliais (briauniniu-Sukuotiniu
budu, suémus vienos rankos nykstj kitos rankos kumsciu). Po to taikomas trynimas pjovimo
biidu (iSoriniais delny ir dilbiy Sonais) skersai ir i§ilgai nugaros. Nugaros sritis, esanti tarp C4-
Th2 stuburo slanksteliy, trinama maZzesne jéga. Abiem nugaros puséms taikomas skersinis ir
iSilginis maigymas i§ apacios ] virSy ir prieSingai. Galima taikyti voliojimg, sustimimg-
iStempima, paznaibyma. Po to atlickama vibracija. IS nutriikstancios vibracijos biidu taikomas
punktavimas priestuburiniy sri¢iy, kapojimas ir plekSnojimas, smigio jéga susilpninant
tarpmentyje.

Kryzmens srityje daugiau démesio skiriama trynimui. [vairiis trynimo buidai kaitaliojasi
su glostymu. Galima taikyti trynimg keturiy pirSty pagalvélémis pasunkinta ranka, bréziant
kryZzmens srityje aStuoniuke, gréblinj trynimg, atliekama tarsi spinduliais aukStyn nugaros
pusés link ir zemyn sédmeny link bei kt.

Bendras nugaros ir kryZmens masaZzas baigiamas giliuoju ir apimanciu glostymu bei
nenutriikstancia vibracija, po kurios vél paglostoma.



Ilgujuy nugaros raumeny masazas

Ilgieji nugaros raumenys, kurie prasideda nuo kryzmens ir tesiasi iki pakausio (abipus
stuburo) yra masazuojami glostymu i§ apacios | virSy ir prieSingai. Trynimas ir maigymas
daromi taip pat 1§ apacios ] virSy ir i§ virSaus ] apacig. Nugaros ilgyjy raumeny masazas
baigiamas glostymu.

Nugaros placiyju raumeny masazas.

Nugaros platieji raumenys uzima nugaros apatines ir Sonines dalis. Raumuo
masazuojamas jvairiais glostymo biidais 1§ apacios ] virSy pazasty duobiy link. Trynimas
kaitaliojamas su maigymu.

Tarp trynimo budy pazymétinas pjovimas, tarp maigymo - skersinis maigymas.
Vibracija - taitkoma plekSnojimas.

Trapeciniy nugaros raumeny masazas.

Trapeciniai raumenys uzima viduring nugaros dalj, antmenting, pomenting ir pakausio
sritis. Sis raumuo masazuojamas pagal savo skaiduly kryptj: kylandioji raumens dalis
masaZuojama nuo stuburo jstriZai, peties sgnario link, horizontalioji dalis - skersai, peties
ataugos link, nusileidZiancioji dalis masazuojama kaklo Sonuose, taikant glostyma, spiralinj
trynima, trynimg krumpliais, skersinj maigyma. Ypa¢ kruopsciai reikia atlikti horizontaliosios
raumens dalies, t. y. laisvojo trapecinio raumens krasto, masaza. Siai raumens daliai labai tinka
skersinis maigymas ir kapojimas.

Nugaros masazavimo taisyklés

1. Tarpumente reikia masazuoti atsargiai, ypa¢ darant plekSnojimg ir kapojima, kadangi stiprus
poveikis ] §ig sritj gali turéti neigiamos jtakos Sirdziai ir plau¢iams.

2. Jeigu néra medicinos indikacijy, padauzymas ir plekSnojimas inksty srityje nedaromi.

3. Kartu su nugaros masazu yra daromi aktyviis ir pasyvis pratimai, stiprinantys nugaros
raumenis, sgnarius ir raiscius.

Nugaros masazas

MasaZuojamojo padétys:

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

2) sédi prie staliuko, rankos sulenktos per alkiines, dilbiais remiasi j staliuka, kakta padéta ant
plastaky.

Toliau pateikiama nugaros masazo procediira kartu su nugariniu kaklo pavirSiumi bei
juosmens ir kryZmens sritimi (1 padétis)

1.Ploksciasis pavirSinis glostymas, plokSciasis gilusis, apimamasis nenutrikstamasis,
apimamasis nutrikstamasis (po 2 k.).

. I8ilginis trynimas delnais (2 k.).

. Glostymas (pasirinktinai) (2 k.).

. Skersinis trynimas delnais (2 k.).

. Glostymas (pasirinktinai) (2 k.).

. Spiralinis trynimas pasunkinta ranka (2 k.).

. Glostymas (pasirinktinai) (2 k.).

. Priestuburiniy sri¢iy Strichavimas (2—3 k.).
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9. Lyginamasis glostymas, greblinis tarpSonkauliniy tarpy glostymas (po 2 k.).

10. Gréblinis tarpSonkauliniy tarpy trynimas (2 k.).

11. Kryzminis glostymas (2 k.).

12. I8ilginis maigymas (2 k.).

13. Glostymas (pasirinktinai) (2 k.).

14. Skersinis maigymas (2 k.).

15. Nugaros ilgyjy raumeny vibracija, nugaros placiausiojo raumens purtymas (1 k.).
16. Isilginis pjovimas (2 k.).

17. Glostymas (1 k.).

18. Isilginis voliojimas (2 k.).

19. Skersinis pjovimas (2 k.).

20. Apimamasis nenutriikstamasis glostymas (1 k.).

21. Skersinis voliojimas (2 k.).

22. Glostymas (1 k.).

23. Sustiimimas ir iStempimas, suimant j rauksle, po to delnais (po 2 k.).

24. Glostymas (1 k.).

25. Paznaibymas (2-3 k.).

26. Kaklo nugarinio pavirSiaus trynimas pirStakauliais, 18ilginis ir spiralinis trynimas nyksc¢iais
(po 2 k.).

27. Peciy lanky apimamasis nutriikstamasis glostymas (2 k.).

28. Pusiau ziedinis peciy lanky trynimas (2 k.).

29. Visos nugaros glostymas (1k.).

30. I8ilginio maigymo kartojimas.

31. Juosmens ir kryZmens srities lyginamasis glostymas (2 k.).

32. Isilginis, skersinis trynimas delnais (po 2 k.).

33. Spiralinis trynimas keturiy pirSty pagalvélémis pasunkinta ranka: kryzkaulio juosmens
srities ir palei klubakaulio krasta (2 k.).

34. Juosmens ir kryzmens srities iSilginis ir skersinis pjovimas (po 2 k.).

35. Juosmens ir kryZmens srities trynimas aStuoniuke ir pirStakauliais (zZvaigzde) (po 2 k.).
36. Visos nugaros glostymas (1 k.).

37. Skersinio maigymo kartojimas (1 k.).

38. Pirsty dusas (23 k.).

39. Glostymas (1 k.).

40. Pleksnojimas per oro pagalvéle ir atplésiant (po 2 k.).

41. Isilginio ir skersinio voliojimo pakartojimas (po 2 k.).

42. Padauzymas (2 k.).

43. Ploksc¢ias pavirSinis glostymas (2k.).

44. Kapojimas (iSilginis) (2-3 k.).

45. Glostymas (1 k.).

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

47. Maigymas paspaudziant (2 k.).

48. Pasyvils judesiai (liemens tiesimas per stuburinius sgnarius ir stuburo persukimas).

Procediiros trukmé 15—20 min., kursas — 10 procediiry

Toliau pateikiamas nugaros ir kaklo nugarinio pavirSiaus masazas (2 padétis) .
1. Ploksc¢iasis pavirSinis lyginamasis glostymas (po 2 k.).

2. I8ilginis trynimas delnais (2-3 k.).

3. Spiralinis trynimas (23 k.).

4. Ploksciasis gilusis glostymas (1 k.).



5. Apimamasis nutritkstamasis pe¢iy lanky glostymas (2—3 k.).

6. Pusiau ziedinis peciy lanky trynimas (2 k.).

7. Kaklo nugarinio pavirSiaus trynimas (pirStakauliais, nyks¢iais, iSilgai ir spirale) (po 2 k.).
8. Nugaros lyginamasis glostymas (1 k.).

9. Priestuburiniy sri¢iy Strichavimas (23 k.).

10. Greblinis tarpSonkauliniy tarpy glostymas, trynimas (po 2 k.).
11. Glostymas (1 k.).

12. Isilginis pjovimas (nugaros, peciy lanky, tarpumencio).

13. Glostymas (1 k.).

14. I8ilginis nugaros maigymas (2 k.).

15. Skersinis peciy lanky maigymas (2 k.).

16. ISilginis kaklo nugarinio pavirSiaus maigymas (2 k.).

17. Znyplinis kaklo nugarinio pavir§iaus maigymas (2 k.).

18. Glostymas: ploksciasis pavirSutinis, apimti kaklg (1 k.).

19. I8ilginis voliojimas (2 k.).

20. Glostymas (1 k.).

21. Skersinis maigymas (2 k.).

22. Glostymas (2 k.).

23. Maigymas sustumiant ir iStempiant, suimant audinius j rauksle, véliau — delnais (po 2 k.).
24. Glostymas (2 k.).

25. Paznaibymas (23 k.).

26. Skersinis voliojimas (2 k.).

27. Glostymas (pasirinktinai) (1 k.).

28. Isilginio maigymo kartojimas (2 k.).

29. Vienas peciy lankas maigomas viena ranka, kitas — kita, uZzeinama i$ilginiu maigymu ant
kaklo (po 2 k.).

30. Glostymas (1 k.).

31. Pleksnojimas (per oro pagalvéle atpléSiant) (po 2 k.).

32. I8ilginio ir skersinio voliojimo kartojimas (po 2 k.).

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

34. Isilginis kapojimas (2—3 k.).

35. Ploksciasis pavirSinis glostymas (1 k.).

36. Nenutritkstamoji vibracija pasunkinta ranka (23 k.).

37. Pasyvis judesiai kaklo srityje.

38. Pasyvils judesiai liemens srityje.

Procediiros trukmé 10— 12min. Kursas — 10 procediiry.




