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SANTRAUKA

Timiené A. Jogos ir ciguno pratimy efektyvumas nugaros skausmg patiriantiems moksleiviams.
Reabilitacijos magistro studijy programos baigiamasis darbas. Darbo vadovas doc. dr. A.

Chomicenkiené, Klaipédos universitetas: Klaipéda, 2018. — 61 p.

Nugaros skausmai tampa vis didesne problema visose amziaus grupése. Pastaruoju metu daugéja
mokyklinio amziaus jaunimo, kuris skundziasi skausmais nugaroje, nors diagnozé tam nenustatyta.
Mazinant skausmus, daznai pasirenkamas medikamentinis gydymas ar pripazintos reabilitacinés
procediiros. Tokie gydymo metodai ne visuomet suteikia norimo rezultato, nes kolkas yra mazai
Zinoma apie alternatyvias gydymo priemones, tokias kaip joga ar cigunas.

Tyrimo tikslas — jvertinti ir palyginti jogos ir ciguno pratimy efektyvuma, esant nugaros skausmams.
Tyrimo metodika. Atliktas tyrimas, kuriame buvo naudoti Sie instrumentai: statinés liemens
raumeny iStvermés testas (McGill testas), funkcinio liemens stabilumo testas (Matthiass testas),
skausmo intensyvumo vertinimas Vizualine analogine skausmo skale (VAS). Tyrimo duomeny
analizei naudota statistinés analizés sistema R ir ,,Microsoft Excel 2013*. Tiriamyjy imtj sudaré 50
moksleiviy. Tyrimas atliktas laikantis etikos principy.

Tyrimo rezultatai. Jvertinus ir palyginus jogos ir ciguno grupiy testy rezultatus pries ir po tyrimo,
nustatyta, kad tiek jogos, tiek ciguno pratimai daro statistiskai reik§mingg pokytj liemens raumeny
iStvermei (p<0,05), funkcinis liemens stabilumas tarp grupiy pakito statistiSkai reikSmingai tik jogos
grupéje (p<0,05), skausmo intensyvumas balais pagal Vizualing analoging skausmo skal¢ tiek jogos,
tiek ciguno grupése sumaze¢jo statistiSkai reikSmingai (p<0,05). Bendras skausmo sumazé¢jimo
vidurkis balais sieké 1,2-1,8 balus abiejose grupése.

ISvada. Moksleiviams, kurie patiria nugaros skausmus, statiné liemens raumeny iStverme, funkcinis
liemens stabilumas bei skausmas statistiSkai reik§mingai sumazéjo jogos grupéje, tuo tarpu ciguno

grup¢je rodikliai pager¢jo tik statinés liemens raumeny iStvermes bei skausmo vertinime.

Reiksminiai ZodzZiai: moksleiviai, patiriantys nugaros skausmus, joga, cigunas, skausmas.

SUMMARY



Timiené A. The effectiveness of Yoga and Qigong exercises for students with back pain.
Rehabilitation Master's Degree Program final thesis. Academic advisor doc. dr A. Chomicéenkiené,
Klaipéda University: Klaipéda, 2018. - 61 p.

Spinal pains become an increasing problem in all groups of age. Latterly we have an increasing
number of young school aged people complaining on spinal pains without established diagnosis.
The medication treatment or authorized rehabilitation procedures is a common choice in order to
reduce pain. Such treatment methods not always yield the desired result and yet we don’t know
enough about alternative treatment methods such as Yoga and Qigong.

The aim of research work: To evaluate and compare the effectiveness of Yoga and Qigong
exercises in in students with back pain

Materials and methods: The following measures were used in the performed research: static
endurance test of waist muscles (Mac Gill test), waist functional stability test (Matthiass test), the
evaluation of pain intensity by means of Visual analogue scale of pain (VAS), The analysis of
research data performed using analytical system R and Microsoft Excel 2013. The group of 50
students participated as a survey sample. The survey was performed following ethical principles.
Results: Test results in both researched groups (Yoga and Qigong) were evaluated and compared
before and after the research. It was found that both Yoga and Qigong exercises have statistically
significant effect on the endurance of waist muscles. Waist functional stability had statistically
significant change only in Yoga exercised group (p<0,05). Pain intensity in points according Visual
analogue scale of pain in both groups decreased in statistically significant value (p<0,05). The average
scores of pain decrease in both groups were 1,2 - 1,8 points.

Conclusion: Test results on static endurance of waist muscles, waist functional stability and pain
intensity had changed in statistically significant value in Yoga exercised group of researched students
suffering from spinal pain. Test results in Qigong exercised group had improved only in evaluation

of static waist muscles endurance and pain intensity

Key words: students with back pain, Yoga, Qigong, pain.
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Tyrimo aktualumas. Skausmas yra labai svarbi klinikiné, socialiné, ekonominé sveikatos
problema (Sakalauskiené, 2009). R. Raskevicienés, R. Ei€inaités—Lingienés ir kt. (2016) teigimu,
daznai sveikatos problemos prasideda ankstyvame amziuje ir bégant metams progresuoja. Nugaros
skausmas iSlieka didele Siuolaikinés visuomenés problema, o skausmga patirian¢iyjy amzius vis
jaunéja (Aukstikalnis, Raistenskis ir kt., 2016).

G. Sakalauskien¢ (2009) nurodo, jog nustatyta, kad nuo 8 iki 56 proc. JAV gyventojy kencia
nuo nugaros skausmo. Sis dazno sveikatos sutrikimo paplitimas ekonomiskai i§sivys¢iusiose Vakary
Europos Salyse siekia nuo 30 iki 40 proc. Atlikti epidemiologiniai tyrimai parodé, kad nugaros
skausmo paplitimo dazZnis yra gana didelis Turkijos miestuose, Tibeto bei Kinijos kaimuose (Raspe,
Hueppe, 2008). Piety Afrikoje ir Nigerijoje 32 proc. populiacijos kenc¢ia nuo nugaros skausmo (Louw,
Morris, Grimmer—Somers, 2007). Lietuvoje kasmetiniy profilaktiniy sveikatos tikrinimy rezultatai
atskleidzia, jog pagrindinés moksleiviy sveikatos problemos yra regos sutrikimai, skeleto raumeny
sistemos bei kvépavimo sistemos sutrikimai, o moksleiviy sveikata kasmet blogéja (RaSkevicienés,
R. Ei¢inaités—Lingienés ir kt., 2016). Nustatyta, jog 57,8 proc. mokyklinio amziaus vaiky skundziasi,
kad skauda nugarg. 33,7 proc. vaiky ir paaugliy nugarg skauda vieng arba kelis kartus per savaitg.
Skausmo pasireiskimas didéja su amZziumi ir biudingas daugiau mergaitéms nei berniukams
(Peseckien¢, Meskaite ir kt., 2012). Ilgalaikio steb&jimo metu gauta, kad 9 mety amziuje nugaros
skausmg buvo patyre 33 proc. vaiky, 13 mety — 28 proc., 15 mety — 48 proc. (Kjaer, Wedderkopp,
Korsholm, Leboeuf-Yde, 2011; Raistenskis, Sinkevicius ir kt., 2012).

Vienas iS rizikos veiksniy moksleiviy nugaros skausmui atsirasti yra pramogy ir laisvalaikio
pobiidzio pasikeitimas, kadangi jis tapo zZymiai pasyvesnis (Zoeller, 2009). R. Zumero, V. Gursko
(2012) teigimu, vaikai, kurie praleidzia daug laiko prie televizoriaus, skaitydami, besimokydami ar
zaisdami kompiuterinius Zaidimus, patenka ] padidéjusios rizikos grupe (nutukimas, padidéjes
arterinis kraujo spaudimas, kaklo ir nugaros skausmai ir pan.), palyginti su tais, kurie eina j lauka ar
sporto salg aktyviai Zaisti, padeda tévams namy ruoSoje ar tikyje, aktyviai sportuoja mokykloje ar uz
mokyklos riby, pasirenka kitas fizinio aktyvumo formas (Fontaine, 2008; Zoeller, 2009 ir kt.).

Kaip nurodo J. Augustinavi¢iené (2017), nugaros skausmas ne tik riboja vaiko aktyvuma,
bendravimo ypatumus, bet ir sumenkina mokymosi galimybes mokyklose, perkeliant mokymasi
namy salygomis. UZdelsus gydyti nugaros skausmg ir reabilitacija, pagiliname vaiko ne tik nejgalumo
rySkuma, bet ir jo psichosocialines problemas.

G. Sakalauskiené (2009) savo darbuose akcentuoja, jog Lietuvoje nugaros skausmui koreguoti
naudojamos pavienés bei kompleksinés reabilitacijos priemonés, kurios atitinka pasaulingje
praktikoje taikomus nemedikamentinius skausmo malSinimo metodus. Vieni i§ tokiy metody yra

jogos ir ciguno pratimai.



Atliekant jogos pratimus, derinamos specialios pozos, kvépavimo technika ir meditacija arba
relaksacija. Kadangi joga jtraukia tiek kiing, tiek siela, kai kurie Zzmonés tikisi, kad joga galés biiti
labiau veiksminga, nei paprasta manksta gydant nugaros skausma (Joga ir tempimo pratimai lengvina
nugaros skausmus, 2011). Joga sumazina skausma, pagerina lankstumg ir sumazina vaisty poreik].
2013 metais atliktas tyrimas su 320 Zmoniy, besiskundzian¢iy nugaros skausmu, kuriems nebuvo
nustatyta akivaizdziy anatominiy stuburo pakitimy. Gauti rezultatai atskleidé, kad joga sumazino
nugaros skausmus, daliai Zmoniy nebereikéjo vartoti vaisty (Cluett, 2016). Kiti atlikti tyrimai parod¢,
kad kiekvieng savaite lankomi jogos uzsi€émimai arba atlieckami intensyviis tempimo pratimai yra
lygiavertiskai efektyviis norint sumazinti nugaros skausmus ir pagerinti judéjimo funkcijg. Anot
tyrime dalyvavusiy Zmoniy, teigiami pokyciai iSlieka dar keleta ménesiy po to, kai uzsiémimai
baigiasi (Joga ir tempimo pratimai lengvina nugaros skausmus, 2011). Joga taip pat veikia skausma
reguliuojancius taskus galvos smegenyse.

Ciguno pratimai taip pat prisideda prie nugaros skausmo mazinimo. L. Tamasauskiené (2016)
teigia, kad pratimai, ypa¢ naudingi stuburui ir raumeny atpalaidavimui, derinant su kvépavimo
pratimais ir emocijy reguliavimu. Ciguno pratimai padeda stiprinti sveikatg ir pratesti gyvenima,
aktyvuoja pasléptas organizmo galias, vysto protinius sugebéjimus.

Tyrimo problema. Vaikystéje patirti nugaros skausmai yra linkg kartotis (nuo 1/3 iki 60,5
proc.) bei tapti létiniais (11,3 proc.), taip pat tai yra vienas svarbiausiy rizikos veiksniy nugaros
skausmams atsirasti suaugus (Kjaer, Wedderkopp, Korsholm, Leboeuf-Yde, 2011; Sato, Ito, Hirano
ir kt., 2008; Perry, Straker, O‘Sullivan ir kt., 2009; Raistenskis, Sinkevicius ir kt., 2012). Tod¢l Siame
baigiamajame magistro darbe siekiama atsakyti j §iuos esminius klausimus, susijusius su jogos ir
ciguno pratimy efektyvumu nugaros skausma patiriantiems moksleiviams problematika: kas lemia
jogos ir ciguno pratimy pasirinkimg mazinant nugaros skausmg? Koks teigiamas/neigiamas
efektyvumas buvo pastebétas taikant jogos ir ciguno pratimus mazinant nugaros skausma?

IStirtumas. ISanalizavus autoriy darbus galima teigti, kad atlikta labai maZzai tyrimy Lietuvos
ir Siek tiek daugiau uzsienio praktikoje, analizuojanciy jogos ir ciguno pratimy efektyvumg nugaros
skausmg patiriantiems moksleiviams. Taciau galima rasti keleta Lietuvos ir uZsienio autoriy
publikacijy apie suaugusiyjy jogos pratimy efektyvumag, mazinant nugaros skausmg. Teorinius ir
praktinius aspektus analizavo Lietuvos autoriai: Z. Peseckiené, A. Meskaité, J. Raistenskis ir kt.
(2012); J. Raistenskis, R. Sinkevi¢ius ir kt. (2012); R. Ustinavi¢ien¢, L. Skémiené, J. Papeckyté
(2009); J. Augustinaviciené (2017); L. TamaSauskiené (2016); J. Knatauskaite (2014); G.
Sakalauskiené (2009); T. Aukstikalnis, J. Raistenskis ir kt., 2016; R. Raskeviciené, R. EiCinaité—
Lingien¢ ir kt., 2016 ir t. t.



Jogos ir ciguno pratimy efektyvumu taip pat doméjosi ir uzsienio mokslininkai: H. Raspe, A. Hueppe,
H. Neuhauser (2008); P. Kjaer, N. Wedderkopp, L. Korsholm, C. Leboeuf-Yde (2011); M. Perry, L.
Straker ir kt. (2009); K. Jacobs, S. Hudak, J. McGiffert (2009); J. Cluett (2016) ir kt.

Darbo objektas — jogos ir ciguno pratimy efektyvumas, mazinant nugaros skausma.

Tyrimo tikslas — jvertinti ir palyginti jogos ir ciguno pratimy efektyvumg, esant nugaros
skausmames.

Hipotezé: Analizuojant jogos ir ciguno pratimy efektyvuma, mazinant moksleiviy nugaros
skausmg, formuluojama prielaida, kad jogos ir ciguno pratimai uztikrina ilgalaikj nugaros skausmo
sumaz¢jima bei pagerina funkcing nugaros raumeny biiklg.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Jvertinti jogos pratimy poveikj tiriamyjy skausmo intensyvumui ir funkcinei buklei.
2. lvertinti ciguno pratimy poveikj tiriamyjy skausmo intensyvumui ir funkcinei buklei.

3. Palyginti jogos ir ciguno pratimy poveikij.

I. TEORINIAI JOGOS IR CIGUNO PRATIMU EFEKTYVUMO YPATUMAI NUGAROS
SKAUSMA PATIRIANTIEMS MOKSLEIVIAMS

1.1. Nugaros skausmo paplitimo moksleiviy tarpe analizé
10



Létinis nugaros skausmas dazniausiai nustatomas gerai i$sivysciusiose Salyse. DaZniausiai tai
yra vyresnio amziaus zmoniy nusiskundimas. Tac¢iau stebimas ry$kus sergamumas ir tarp paaugliy.
Labiausiai tikétini rizikos veiksniai yra nutukimas, prastas fizinis aktyvumas, rukymas, aukstas tgis,
taCiau daugelio l1étinio nugaros skausmo priezastis yra nugaros raumeny silpnumas. Stipréjanti Salies
ekonominé, industriné sritis leidzia spéti ne tik apie didésiantj nugaros skausmo daznj tiek paaugliy,
tiek vyresniy Zmoniy gretose, bet ir apie ligos jaunéjima tarp vaiky (Augustinavicien¢, 2017).

Daugelio autoriy tyrimai patvirtina, kad ir vaiky amziuje nugaros skausmy paplitimas yra
didelis. Iki 18 mety nugaros skausmus patiria nuo 4,7 proc. iki 74,4 proc. vaiky. Nugaros skausmai
dazniausiai atsiranda ankstyvame mokykliniame amziuje, véliau su amziumi nuosekliai daugéja
vaiky, patyrusiy nugaros skausmy. Ilgalaikio stebéjimo metu gauta, kad 9 mety amziuje nugaros
skausmus buvo patyre 33 proc. vaiky, 13 mety — 28 proc., 15 mety — 48 proc. (Kjaer, Wedderkopp,
Korsholm, Leboeuf-Yde; Raistenskis, Sinkevi¢ius, Varniené, Doveikiené, 2012).

A. Grustiené (2017), 1 lenteléje pateikia vaiky, serganciy kai kuriomis nugaros ligomis ir

sutrikimais, skaicius.

Metali 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016
Apsilankiusiy 586468 | 565010 | 546204 | 531132 | 533145 | 525040 | 519752 | 514996
vaiky skaicius, i$
Viso
Skoliozé, i$ viso 16963 | 15722 | 10121 | 12299 | 10852 | 10237 | 9984 9563
Berniukai 8295 7608 4802 5808 4984 4696 4590 4397
Mergaités 8668 8114 5319 6491 5868 5541 5394 5166
Mieste 12792 | 12022 | 7642 9477 8298 7888 7619 7329
Kaime 4093 3584 2431 2755 2548 2198 2190 2109
Nenurodyta 78 116 48 67 6 151 175 125

AmzZiaus grupé, metai
0-3 41 24 27 28 31 26 18 26
4-6 280 270 139 195 175 212 217 213
7-9 1852 1665 955 1088 1120 1035 1069 1014
10-14 7637 7244 4558 5633 4881 4458 4262 4138
15-17 7153 6519 4442 5355 4645 4506 4418 4172
Nenormali 18202 | 17925 | 18050 | 18182 | 18370 | 18509 | 17276 | 16688
laikysena, i$ viso
Berniukai 10042 | 9814 9859 9925 9926 | 10019 | 9263 9058
Mergaités 8160 8111 8191 8257 8441 8490 8013 7630
Mieste 12029 | 12239 | 12322 | 12595 | 12770 | 13117 | 12302 | 12077
Kaime 6124 5629 5645 5508 5582 5127 4732 4491
Nenurodyta 49 57 83 18 18 265 242 120
AmZiaus grupé, metai
0-3 77 103 101 89 80 143 123 123
4-6 604 640 631 807 934 1156 1199 1202
7-9 3958 3664 3554 3409 4166 4127 4030 4013
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10-14 8904 9056 9146 9063 8594 8342 7604 7420
15-17 4659 4462 4618 4814 4696 4741 4320 3930
1 lentelé. Vaiky, serganciy nugaros sutrikimais, skaicius (Grustiené, 2017)

Apibendrinant 1 lentel¢je pateiktus duomenis matyti, kad skoliozés atvejy vaikams
daugiausiai buvo nustatyta 2009 metais, o maziausiai buvo nustatyta 2016 metais. Nenormali
laikysena daugiausiai vaikams buvo nustatyta 2014 metais, o maziausiai — 2016 metais.

Prie nugaros skausmy atsiradimo gali prisidéti netaisyklinga laikysena, kuri budinga 25-40
proc. Lietuvos vaiky ir paaugliy, o skoliozé (stuburo iskrypimas) — 4-8 proc. visos populiacijos.
Kasmetiniai mokiniy sveikatos profilaktiniy patikrinimy rodikliai atskleid¢, kad skeleto raumeny
sutrikimai (netaisyklinga laikysena, skolioz¢, kifoz¢) yra vieni i§ dazniausiai diagnozuojamy mokiniy
sveikatos sutrikimy. Pastebéta, kad $iy sveikatos sutrikimy su amziumi vis daugéja. Netaisyklingas
kuprinés neSimas ir kuprinés svorio nekontroliavimas turi jtakos formuotis netaisyklingai laikysenai
(Nugaros skausmas — nebe pagyvenusiy zmoniy liga, 2016; Grustien¢, 2017).

Vertinant skeleto-raumeny sistemos sutrikimus pagal klases (amziy), nustatytas tendencingas
Siy sutrikimy skaiCiaus didéjimas kartu su mokinio amziumi, pradinése klasése (I-1V) skeleto—
raumeny sutrikimai nustatyti vidutiniskai kas tre¢iam moksleiviui (33 proc.). Pagal daznuma skeleto—
raumeny sistemos sutrikimai tarp moksleiviy uZima antrajg vieta. Atlikta analizé parod¢, kad skeleto—
raumeny sistemos sutrikimy turin¢iy mokiniy skai¢ius po truputj pradeda mazéti (Simonaitiené,

Nugaros ir kaklo skausmai gali atsirasti labai anksti, netgi vaikams nuo 8-10 mety. Ypac jie
padaznéja paauglystéje. Atskirose studijose nurodoma, kad iki lytinio brendimo nuo 24 proc. iki 35
proc. vaiky patiria nugaros ir kaklo skausmus, o paauglystés periodu — 47 proc. Yra moksliniy tyrimy,
jrodanciy vaiky ir paaugliy nespecifiniy stuburo kaklo (kartu ir peties), krutinés ir juosmens dalies
skausmo ry§j su Zema Seimos socialine ir ekonomine padétimi, rikymu, nutukimu, ilgu sédéjimu
(daugiau nei 3 valandas per parg) prie kompiuterio, su nepatogia ir netaisyklinga kompiuterio ekrano,
pelés bei klaviatiiros padétimi, ilgu televizoriaus Zitur¢jimu ir kt. Keli tyrimai neginCytinai tyrimai
patvirtino tarp vaiky mokyklinés kuprinés svorio (ypac kai jos svoris virSija 20 proc. vaiko kiino
svorio) jtaka nugaros skausmams. Be to, skausmui jtaka turi kupriniy neSiojimo biidas, svorio
paskirstymas kuprinés viduje, jy konstrukcija ir funkcinis pritaikymas konkrec¢iam vaikui (Zumeras,
Gurskas, 2012; Zumeras, 2014).

L. Varniené (2016) atliko tyrimg ir nustaté aiSkig sgsaja tarp nugaros skausmy ir psichologiniy
veiksniy, tarp kuriy — rytinis nuovargis, tévy paramos stoka, sumazéjusi savigarba, nenoras eiti |
mokykla. Mokykloje patiriamos patycios tai pat buvo tiesiogiai susijusios su blogesniu savo sveikatos

vertinimu, nepasitenkinimu, daznais galvos, skrandzio, nugaros skausmais, litidesiu, irzlumu, nervine
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jtampa, nemiga, galvos svaigimu, silpnumu. Tyréjai nustaté, kad nugaros skausmais bent kartg
gyvenime skundési daugiau nei trecdalis (38,9 proc.) apklaustyjy: mergaités (46,6 proc.) dazniau nei
berniukai (30 proc.). Tarp vyresniy vaiky nugaros skausmy paplitimas statistiSkai didéja: ji patiria
21,3 proc. vienuolikameciy, 33,3 proc. dvylikameciy ir 45,3 proc. trylikameciy.

Kaip teigia R. Miliauské, L. Varnien¢, V. Dudonien¢ (2013), apatinés nugaros dalies
skausmas yra labai paplites suaugusiyjy populiacijoje ir tampa rimta sveikatos problema tarp vaiky
ir paaugliy. Epidemiologiniai tyrimai rodo, kad nespecifiniai apatinés nugaros dalies skausmai
pasireiskia vaikystéje, o paplitimo daznis siekia 13—51 proc. Skausmo, kuriam malSinti reikalinga
medicininé pagalba, paplitimas sickia 8-16 proc., 0 skausmo, susijusio su veiklomis mokykloje ar
laisvalaikiu, pasireiSkimo daznis 7-27 proc. Manoma, kad tokj didelj paplitimo skirtumg lemia
skirtingi jvairiy populiacijy metodologiniai tyrimo budai.

Paprastai vaiky nugaros skausmai nebiina stipriis ir praeina be gydymo. T. Sato su
bendraautoriais (2008) atlikto tyrimo metu nustatyta, kad 81,9 proc. vaiky su nugaros skausmais
nepatiria jokiy apribojimy savo veikloje, ir tik 4,2 proc. turéjo praleisti pamokas dél nugaros skausmy.
Taciau vaikystéje patirti nugaros skausmai yra linke kartotis (nuo 1/3 iki 60,5 proc.) bei tapti l1étiniais
(11,3 proc.), taip pat tai yra vienas svarbiausiy rizikos veiksniy nugaros skausmams atsirasti suaugus
(Perry, Straker, O‘Sullivan, Smith, Hands, 2009). Tod¢l norint suprasti nugaros skausmy paplitimg ir
priezastis yra svarbu nustatyti faktorius, kurie lemia nugaros skausmy atsiradimg ir progresavimag
vaiky amziuje (Raistenskis, Sinkevi¢ius, Varniené, Doveikiene, 2012).

Apibendrinant §j poskyrj galima teigti, kad tarp vaiky nugaros skausmy paplitimas yra didelis.
Nustatyta, jog iki 18 mety nugaros skausmus patiria nuo 4,7 proc. iki 74,4 proc. vaiky. Kasmetiniai
mokiniy sveikatos profilaktiniy patikrinimy rodikliai atskleidé, kad skeleto raumeny sutrikimai
(netaisyklinga laikysena, skolioze, kifoze) yra vieni 1§ daZniausiai diagnozuojamy mokiniy sveikatos

sutrikimy. Pagal daznuma nugaros sutrikimai tarp moksleiviy uZima antraja vieta.

1.2. Nugaros skausmo atsiradimo priezasc¢iy vertinimas

Nors atlieckama daug tyrimy, iSlieka neaiskiis nugaros skausmy atsiradimo patofiziologiniai
mechanizmai (Kaspiris, Grivas, Zafiropoulou, Vasiliadis, Tsadira, 2010). Autoriai savo darbuose
i§skiria jvairias nugaros skausmo priezastis. Nugaros skausmo kilmé yra labai jvairi: jgimtos stuburo
deformacijos, uzdegimai, traumos, metaboliniai, neoplazminiai, kraujagysliniai ar psichologiniai
veiksniai. Apatinés nugaros dalies skausmas yra labai placiai paplitgs, ypa¢ tarp moksleiviy

(Augustinavi¢ieng, 2017).
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D. Andrijauskaité (2016) nurodo, jog gydytojai neurologai, j kuriuos dazniausiai kreipiamasi

dél nugaros skausmy, diagnozuoja ir kitas, ne tik nervy pazeidimy iSprovokuotas, skausmo priezastis.

Nugaros skausmai skirstomi j grupes, kurios pateikiamos 1 paveiksle.

Nugaros skausmy priezastys

Pl

v

v

v

N

Viscerogeninés Askulogeninés Neurogeninés Vertebrogeninés Ekstravertebraliniai
skausmai
v v v v v
Sukeltos Dél Nervy sistemos Jie susij¢ su stuburo Sukelia aplink
vidaus organy kraujagysliy pazeidimo slanksteliy ir rais¢iy stuburg esanciy
patologijos pazeidimy iSraiSka pazeidimais. Jie gali audiniy
biiti uzdegiminiai, pazeidimai
trauminiai,
degeneraciniai,
anomaliniai

1 pav. Nugaros skausmy priezastys (Andrijauskaité, 2016)

Nugaros skausmo dazna priezastis — nervy periferiniy skausmo receptoriy (vadinamyjy nervy
galiinéliy) uzdegiming arba traumin¢ aktyvacija. Tai skausmai, susije¢ su stuburo ir aplinkiniy audiniy
suzalojimu (traumos, degeneraciniai pokyciai, raumeny perSalimas, osteochondrozeé, raumeny
pertempimas, laikysenos sutrikimai). Galimi ir kito pobtidzio skausmai. Jie pasireiskia atokesnéje nei
skausmo priezastis vietoje, pavyzdziui, suzeidus nerva, skausmas gali pasireiksti kitoje, ne
pazeidimo, vietoje. Gydytojai diagnozuoja ir tikra neuropatinj skausma, kuris rodo, kad pazeista
nervo struktiira. Nervo paZeidimas yra skausmingesnis nei kity audiniy. Zmogus jaucia skausma, kai
gaunami signalai, kad, pavyzdziui, nervas yra suspaustas, prasidéjo uzdegimas, pabrinkimas.
Pazeidus nerva, sutrikdomas nerviniy impulsy sklidimas, jis tampa apgaulingas: nors periferinio
sudirginimo néra, Zzmogus jaucia skausma, o nerve ir smegenyse vystosi pokyc€iai, generuojantys
skausmg (Andrijauskaite, 2016).

Z. Peseckiene, A. Meskaité, J. Raistenskis, V. Juodzbaliené (2012) savo darbuose iSskiria

nugaros skausmg lemiancius veiksnius, kurie pateikiami 2 paveiksle.

Nugaros skausmg lemiantys veiksniai

v v M

Patologiniai llgai trunkanti Psichologiné
procesai netaisyklinga ir per bukle
didelé apkrova

i

Anatominiali,
struktiiriniai,
genetiniai veiksniai

2 pav. Nugaros skausmg lemiantys veiksniai (Peseckiené, Meskaité, Raistenskis, Juodzbaliené,
2012)
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D¢l sumazéjusio fizinio aktyvumo, s€dimo darbo, netaisyklingos laikysenos ir kity priezas¢iy
nugaros skausmai tampa viena labiausiai paplitusiy ligy. Moksliniais tyrimais nustatyta, kad
nepakankama liemens raumeny jéga ir iStvermé svarbiis veiksniai nugaros skausmui ir galimybei jam
atsirasti (Peseckiené, Meskaite, Raistenskis, Juodzbaliené, 2012).

R. Dadeliené (2004) nurodo Sias nugaros skausmo atsiradimo priezastis (zr. 3 paveikslg).

Nugaros skausmo atsiradimo prieZastys

o

Stuburo
patologija

v

v

v

v

Ny

Netaisyklinga
laikysena

Neurologinés
(uzdegiminiai
procesai)

Medziagy
apykaitos
sutrikimai

Ligos,
traumos

Infekciniai
zidiniai,
augliai

3 pav. Nugaros skausmo priezastys (Dadeliené, 2004)

V. Gursko, R. Zumeri, I. PraSmuntienés (2012) teigimu, jeigu paauglys néra fiziskai aktyvus,
tai gali pradéti skystis nugaros, peciy ar net galvos skausmais. Ilgalaikis séd¢jimas mokyklos suole,
daznas narSymas iSmaniajame telefone palenkus kaklg ar ilgalaikis zitir¢jimas 1 kompiuterio ekrang
gali i$Saukti minétus skausmus. Teigiama, kad iki pilnametystés bent karta nugaros ir kaklo skausmus
patiria 31-50 proc. paaugliy. Dazniausia nugaros ir kaklo raumeny skausmo prieZastis yra per didelés
raumeny apkrovos dél netaisyklingos laikysenos ir nejudrumo. O tai reiskia, jog vieni organizmo
audiniai, organai ar jy sistemos (pvz., raumenys, sgnariai) gali biti apkraunami per daug, o kiti — per
mazai. Vienos raumeny grupés funkcionuoja netinkamai, o kitos persidirba. Ilgainiui toks raumeny
,,persidirbimas* sukelia jtampg bei skausmus.

Kaip V. Gurskas, R. Zumeri, I. PraSmuntiené (2012), taip ir D. Andrijauskaité (2016) savo
darbuose akcentuoja fizinj pasyvuma ir sgsajas su nugaros skausmais. D. Andrijauskaité (2016)
teigia, kad moksleiviai nugaros skausmus patiria ir dél per didelés raumeny jtampos, jy nuovargio ar
fizinio pasyvumo. Neretai jauny Zmoniy nugaros skausmo priezastys — neadekvatus, dazniausiai per
mazas, fizinis aktyvumas ir laikysenos kontrolés stoka. Mazai treniruoti raumenys — tai daug
galimybiy mikrotraumoms ir raumeny nuovargiui, osteochondropatijoms — disky iSsiverzimui |
slanksteliy ktinus. Létinio nugaros skausmo priezastis gali biiti fizinis kriivis ar nuovargis dél silpno
raumenyno.
aktyvumui, labai svarbu laiku diagnozuoti raumeny-—skeleto sistemos problemas, kurios ypac pradeda
rysketi, kai vaikai pradeda lankyti mokykla, didZigja dienos laiko dalj praleisdami mokyklos suole.
Skeleto—raumeny sistemos sutrikimus lemia spartus vaiky augimas tam tikrais periodais,
netaisyklinga laikysena, mazas fizinis aktyvumas, nepritaikyti suolai mokinio Ggiui, sunkios bei
didelés kuprinés, netaisyklingas kupriniy neSiojimas ir kt.
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R. Miliauske¢, L. Varniené, V. Dudonien¢ (2013 ) iSskiria panaSias nugaros skausmo atsiradimo
priezastis kaip ir L. Simonaitiené, S. Uleviciaté, A. Jagelavi¢iiité (2015). Autorés nurodo, jog
griauCiy—raumeny sistemos funkcionavimo sutrikimai, pasireiSkiantys netaisyklinga stuburo ir
sgnariy padétimi, labai daznai iSryskéja vaiko augimo laikotarpiu, kai dél jvairiy jgimty griauciy
defekty, nepakankamo fizinio aktyvumo, neracionalios mitybos, ergonomiskai nepritaikyty darbo ir
poilsio viety, per ilgo séd¢jimo prie televizoriaus ar kompiuterio nukencia griau¢iy—raumeny sistemos
funkcinis pajégumas, formuojasi netaisyklinga, daznai kompensacin¢ kiino laikysena ir atsiranda
nugaros skausmai.

J. Augustinaviciené (2017); J. Cluett (2016); V. Skvereckaité¢ (2011) iSskiria daznas vaiky
nugaros skausmy patologijas:

e Spondiliozé — tai stuburo sanario defektas tarp dviejy stuburo slanksteliy. Dazniausiai
nustatomas vaikams, kurie per daug lo$ési atgal (pvz., gimnastai). Si stuburo degeneracija taip pat
gali sukelti spondilolisteze — bukle, kuriai biidingas stuburo slanksteliy slydimas. Sergant $ia liga,
stuburo slankstelis i§judinamas i$ slanksteliy eilés kartu su gretimu stuburo slanksteliu. Tai dazna
paauglystés béda.

o Tarpslanksteliniu disky traumos ar slanksteliy liiZziai dazni paaugliams, mégstantiems
ekstremaly sporta (riedlentés, dviraciai, pan.). Nors disky iSvarzos daznesnés suaugusiesiems, taciau
jos neaplenkia ir vaiky. Simptomai tokie patys — kojy tirpimas, maudimas, skausmas, dilg¢iojimas ir
silpnumas apatinése galtinése, riboti stuburo lenkimo, tiesimo judesiai.

« Ankilozuojantis spondilitas daZniausias vyriskosios lyties atstovams (15-35 mety), létai
progresuojantis sgnariy skausmas su rytiniu sustingimu, tiesimo judesiy apribojimu. Tyrimy
rezultatai —padidéjes eritrocity nusédimo greitis, normaliis antinukleariniy antikiiny ir reumatoidinio
faktoriaus tyrimai.

« Netaisyklinga laikysena ypac stipraus nugaros skausmo neturéty sukelti, taciau ryski skoliozé
daro jtaka vaiky skausminiam sindromui.

e Scheuermano liga arba juveniliné kifozé yra stuburo slanksteliy apofiziy, esanéiy ties
slanksteliy kiiny virSutinio ir apatinio kampo priekiniu pavirSiumi, osteochondrozé. Ji daZniausia
paaugliams berniukams. Jie paprastai skundziasi nugaros skausmu, turi rySkiai matoma kupra.
Skausmas yra susijes su judéjimu ir sumazéja ilsintis.

« Spinaliniai tumorai dazniausiai pasireiskia naktiniu skausmu arba pacientas gali skuystis
bendru uzsitgsusiu nuovargiu, svorio mazejimu.

 Klubo sanario artrozés diagnoz¢é nustatoma, kai ilga laikg vargina klubo skausmas judant arba

stovint, o pailséjus sumazéja.
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Skoliozé taip pat turi jtakos vaiky nugaros skausmy atsiradimui. Siuo metu yra daug
informacijos apie pacia skolioze, bet vis dar mazai nurodoma apie jos atsiradimo priezastis. Mat ja
provokuoja daugybé jvairiy veiksniy. Apie 20 proc. atvejy skoliozé yra paveldima: paprastai ir ja
serganCiy vaiky tévai turi jgimty raumeny—kauly sistemos pazeidimy. Skolioz¢ gali formuotis ir dél
gimdymo traumos, kartais jg sukelia jvairios nervy ir raumeny ligos. Vis délto net 80 proc. Sios ligos
atvejy priezastys nezinomos, tada ji vadinama idiopatine skolioze. Skoliozé buna jvairaus amziaus
vaikams. Iki trejy mety — kidikiy idiopatiné skolioze; daznesné berniukams, véliau iSnyksta ir
negydoma. 4-10 mety vaikams (vienodai abiejy ly¢iy) — vadinamoji ankstyvoji idiopatiné skoliozé,
kuri progresuoja paauglystéje. Labiausiai paplitusi yra paaugliy idiopatiné skoliozé (12—14 mety
mergaitéms ir 14-16 mety berniukams). Tai laikotarpis, kai stuburas greiiausiai auga ir yra
lengviausiai pazeidziamas. Mergaités serga dazniau. Skolioz¢ ypac spartina nekoreguojama ydinga
vaiko laikysena, o $i nustatoma beveik kas antram vaikui. Labai svarbu ypa¢ atidZiai stebéti ir
koreguoti augan&io vaiko laikyseng, kol jo stuburas ir kremzlés nesukauléje, lengvai pazeidziami. Sis
gyvenimo laikotarpis labai svarbus siekiant, kad ateityje jlsy vaiko nevarginty nugaros skausmai
(Girskis, 2011).

Apibendrinant §j poskyrj galima teigti, kad vienos nugaros skausmo atsiradimo priezasties
néra. Autoriai savo darbuose pateikia jvairias vaiky nugaros atsiradimo priezastis. DaZniausiai yra
i$skiriamos $ios priezastys: stuburo patologija, netaisyklinga laikysena, neurologinés (uzdegiminiai
procesai), medziagy apykaitos sutrikimai, augliai, infekciniai zidiniai, ligos, traumos. Nepakankamas
fizinis aktyvumas, neracionali mityba, nepritaikytos darbo ir poilsio vietos, sunkios kuprinés, per

ilgas séd¢jimas prie televizoriaus ar kompiuterio jtakoja vaiky nugaros skausmy atsiradimo priezastis.

1.3. Nugaros skausmo gydymo biidy jvairové

Nugaros skausmui gydyti yra taikomas ne vienas gydymo biidas, o visas kompleksas
priemoniy, kurj rekomenduoja gydytojai jverting paciento biikle. Siame poskyryje bus analizuojami
efektyviausi nugaros skausmo gydymo biuidai, tokie kaip: medikamentinis gydymas, kineziterapija,

manualiné terapija, fiziné terapija, masazai ir kt.
1.3.1. Medikamentiniai gydymo badai

Nugaros skausmas yra vienas i§ sveikatos sutrikimy, kuriam gydyti reikia daug gydymo
pastangy. Medikamentinis gydymas — tai gydymas vaistais. Jie sumazina skausmus tiek nugaros tiek
kity organizmo daliy taip pat ir malSina uzdegima, taciau nepasalina skausmg sukélusios prieZasties.
R. Petering, C. Webb (2011) savo darbuose isskiria 4 vaisty tipus, skirtus nugaros skausmui gydyti

(zr. 4 paveiksla).
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Vaisty tipai nugaros skausmui gydyti

X v v Ny

Nesteroidiniai Raumenis Opiatiniai Kortikosteroidal
prieSuzdegiminiai atpalaiduojantys vaistai analgetikai
vaistai (miorelaksantai)

4 pav. Vaisty tipai nugaros skausmui gydyti (Petering, Webb, 2011)

D. Andrijauskaité (2016) nurodo, jog silpnas ir vidutinio stiprumo skausmas i§ pradziy gali
biiti mal§inamas vaistais nuo skausmo. Jeigu skausmas trauminis — uzdegiminis, skiriama vaisty nuo
uzdegimo. Jeigu skausmas pavirsinis, jeigu didelé raumeny jtampa, gali padéti tepalai, geliai.
Antiuzdegiminiai tepalai mazina uzdegima konkrecioje zonoje, kaitinantys tepalai Salina spazmus.
Negalima kentéti, kol skausmas taps stiprus. Taikant priemoniy kompleksa, kai reikia, vartojant
medikamentus, zmogus greiciau sveiksta, nesusiformuoja raumeny kontraktiros. Negalima pernelyg
ilgai vartoti vaisty raumeny jtampai mazinti. Jeigu jie skiriami per ilgai, nesusiformuoja adekvatus
raumeny tonusas — uzdegimus ar traumas po tam tikro laiko organizmas pradeda jveikti, o atpalaiduoti
raumenys gali nepajégti stabilizuoti pazeisto stuburo segmento.

R. Kaladyté (2005) teigia, kad jeigu Zinoma nugaros skausmo priezastis, reikia taikyti
etiologinj gydyma. Neretai jmanomas tik patogenezinis ar simptominis gydymas. Skausmas
malSinamas pagal PSO pakoping schemg. Umiam neintensyviam (iki 3 b.) skausmui malSinti skiriami
paprasti analgetikai (paracetamolis) ar iSorinés nesteroidiniy vaisty nuo uzdegimo (NVNU) formos
(tepalai). Umiam nugaros raumeny uzdegimui, patempimui, sumu§imui ypaé tinkami skvarbiis
prieSuzdegiminiai vésinantys tepalai (ketoprofeno gelis Fastum gel). Intensyviam, ypac
neurokomplikuotam skausmui skiriami sisteminiai vaistai nuo uzdegimo:

e Injekcijos.

e Greitai veikiancios tabletés.

e Zvakutés (diklofenakas Dicloberl, deksketoprofenas Dolmen, esant virskinimo patologijai —
nimesulidas Nimesil, meloksikamas).

Neurokomplikuoto skausmo gydymui ypac tinka NVNU derinti su B grupés vitaminais (ypac
turinCiais benfotiamino): maz¢ja skausmo intensyvumas, reikia mazesniy NVNU doziy, saugomas
nervy sistemos struktiiry mielininis dangalas. Jei skausmas intensyvesnis, pridedami adjuvantiniai
preparatai:

e Vaistai nuo epilepsijos (karbamazepinas, gabapentinas ir kt.).
o Antidepresantai (amitriptilinas, kt.).

e Miorelaksantai.
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Létiniam skausmui gydyti taip pat gali bati skiriami NVNU, tik §iuo atveju svarbu parinkti
optimalig (ne per didele) teraping doze, rinktis ilgai ir tolygiai veikiant] bei kuo saugesnj vaista.
Dazniausiai létiniams nugaros skausmams skiriami diklofenako preparatai; rekomenduojama rinktis
kapsuline formg (pvz., Dicloberl 100 mg). Taip pat skiriama ir tricikliy antidepresanty, vaisty nuo
epilepsijos, miorelaksanty. Umiam ar varginan¢iam létiniam tam tikros priezasties sukeltam nugaros
skausmui gydyti gali buti taitkomas mikrointervencinis ar operacinis gydymas.

J. Augustinavi¢iené (2017) savo darbuose taip pat nugaros skausmui malsinti rekomenduoja
skirti NVNU. Sie vaistai efektyviai slopina skausma, mazina audiniy uzdegimo reakcijas. NVNU
mazina skausmg ir uzdegimg veikdami fermento ciklooksigenazés (COX) izoformas — COX-1 ir
COX-2. Selektyvus poveikis COX-2 izoformai efektyviai slopina uzdegima ir apsaugo virskinimo
trakto gleiving. Pirmo pasirinkimo vaistams vaikams yra ibuprofenas, paracetamolis, meloksikamas.
Geriausias vaisty derinys sergant létiniu nugaros skausmu yra analgetikai su antidepresantais. Kai
kuriems ligoniams Sie medikamentai (diazepamas, fenobarbitalis) skiriami nak¢iai, siekiant pasiekti
spazmolitinj poveikj. Miorelaksantai gali biiti skirstomi j benzodiazepinus ir ne benzodiazepinus.
Pirmieji dazniau skiriami esant iSreik§tam nerimo sindromui ir tam naudojamas llonazepamas.
Neuropatiniam skausmui (radikulopatija ar mielopatija) gydyti gali buti skiriami antiepilepsiniai
preparatai (fenitoinas ar karbamazepinas). Ganétinai populiarus gydant létinj skausmg yra
gabapentinas, taciau jo tikslus veikimo mechanizmas néra aiskus. Uzsitgsusiam skausmui malSinti
skiriami tricikliai antidepresantai, siekiant sumazinti nemigg, slopinti vidinj skausmg, sumazinti
skausmingas dizestezijas, ir opioidai.

Apibendrinant §j poskyr galima teigti, kad vaikams, kurie skundZiasi nugaros skausmu
pirmiausia skiriamas medikamentinis gydymas paprastais analgetikais paracetamoliu, ibuprofenu,
meloksikamu ar iSoriniais nesteroidiniy vaisty nuo uzdegimo tepalais. Sie vaistai efektyviai slopina
skausmga, maZina audiniy uzdegimo reakcijas. Taciau Siuo atveju svarbu parinkti optimalig (ne per

didele) terapine doze, rinktis ilgai ir tolygiai veikiantj bei kuo saugesnj vaista.
1.3.2. Nemedikamentiniai gydymo budai

Gydymo priemoniy pasirinkimas priklauso nuo skausmo atsiradimo prieZasties, laiko,
lokalizacijos, paciento amziaus, priemoniy efektyvumo asmeniui, ty priemoniy toleravimo, gydytojo
darbinés patirties, paciento skausmo patirties, jsitikinimy ir kt. Autoriai M. Van Middelkoop, S. M.
Rubinstein, T. Kuijpers, A. P. Verhagen ir kt. (2010); M. Van Middelkoop, S. M. Rubinstein, T.
Kuijpers ir kolegos (2011); T. Aukstikalnis, J. Raistenskis, R. Sinkevicius, L. Varnien¢ ir kt., (2016)
nurodo, jog dazniausiai naudojamas nemedikamentinis gydymo budas yra kompleksinés
reabilitacinés priemonés, kuriy viena i§ dedamyjy daliy yra kineziterapija. Skirtingy kineziterapijos

19



metodiky gausa lemia skirtingg efektyvuma gydant nugaros skausmus (ypac skirtingoms amziaus ir
lyties grupéms), todél tyréjams vis dar nepavyksta jrodyti, kad viena fiziniy pratimy metodika yra
efektyvesne uz kitas.

M. Mikalauskiené, A. Kimtys (2009) savo darbuose iSskiria kineziterapijos tikslus:

e Stiprinti perifering kraujotaka.

e Atgauti raumeny tonusg ir jéga.

¢ Didinti judesiy amplitudg, gerinti bendra savijautg.
¢ Didinti stuburo paslankuma.

¢ Didinti pasitikéjima savo fizine sveikata.

Raumeny stiprinimo pratimai ir segmentiné stabilizacija teigiamai daro jtaka apatinés nugaros
dalies skausmui ir funkcinés negalios mazéjimui (Franca, Burke, Hanada, Marques, 2010). Raumens
iStvermei didinti tinka ritminiai, statiniai ir pasikartojantys pratimai. K. A. Zielinski, S. A. Henry, R.
O. Morton, M. J. DeSarno (2013) nurodo, jog juosmens srities tiesiamyjy raumeny stiprinimo
pratimai yra efektyvesni skausmui mazinti uz pasyvius gydymo metodus. Vis délto, statistiSkai
jrodyta, jog tokiy pratimy efektingumas laikui bégant mazéja.

Nugaros skausmui gydyti yra biitinos ir fizioterapinés procediiros. H. Anthony, M. D. Wheeler

ir bendraautoriai (2016) savo darbuose fizioterapines procediiras skirsto i dvi grupes (Zr. 5 paveiksla).

Fizioterapiniy procediiry grupés

¥ N
Aktyvi Pasyvi

5 pav. Fizioterapiniy procediiry grupés (Anthony, Wheeler ir kt., 2016)

Fizioterapiniy procediiry pasyvioji grupé apima ultragarso, elektros raumeny stimuliacijos,
tempimo, Silumos, ledo ir manualinés terapijos. Ji taikkoma esant imiam nugaros skausmui ar 1étinio
skausmo patiméjimui trumpu kursu. Ypac efektyvus pageré¢jimas stebimas po masazy, akupunktiiros.
Aktyviaja terapija sudaro mankstos, vandens procediiros, McKenzie metodas, lankstumo pratimai
(joga), stabilizavimo pratimai (mazos apkrovos pratimai, skirti pagrindiniams liemens raumenims su
stuburo juosmenine dalimi stiprinti, pavyzdziui, pilatesas, kalanetika). Pagrindinis gydymo tikslas
yra stiprinti nugaros raumenis. Pla¢iai gydymui naudojami dinaminiai juosmens stabilizavimo
pratimai. Taikydamas §ig metoda, specialistas parenka kiekvienam ligoniui neutralig jo stuburo
padeét], kuri sumazina skausmg, palengvina biomechaninj stresg ir sumazina rizikg dar labiau jj
pazeisti. Pacientas mokomas prisitaikyti §ig padétj, kad aplinkiniai raumenys vienodai simetriskai

apimty stuburg. Tyrimais jrodyta, kad Sie dinaminiai juosmens stabilizavimo pratimai yra labai
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efektyviis malSinant skausmg ir gerinant judesiy amplitude (Anthony, Wheeler ir kt., 2016;
Augustinaviciene, 2017).

Dar viena placiai naudojama nugaros skausmo gydymo priemone¢ yra fiziniai pratimai. Kaip
nurodo J. Knatauskaité (2014) per paskutinius keletg deSimtmeciy pasiiilyta jvairiy mankstos riisiy —
tai pratimai akcentuojant stuburo lenkimg ar tiesimg, aerobiniai, tempimo pratimai. Populiariausi ir
labiausiai naudojami nugaros skausmui mazinti yra pratimai gerinant tarpsegmentinj stabiluma
stuburo juosmeningje dalyje. Sie pratimai skirti giliyjy raumeny, lemianéiy dinaminj stuburo
juosmeninés dalies stabilumg, funkcijoms gerinti (Standaert, 2011). Atliekant stabilizavimo pratimus
dél raumeny jsitempimo yra ribojamas tam tikro sgnario arba sgnariy judrumas, iSliekant normaliam
nesutrikusiy segmenty judrumui. Stuburg stabilizuojanéiy pratimy paskirtis — kuo maziau apkrauti
pazeista segmentg, neprarandant stiprinamyjy savybiy (McGill, 2007). Juosmeninés stuburo dalies
skausmo gydymo rezultatams neturi jtakos kokia pratimy programa naudojama: izokinetiné ar
paprasta (Sertpoyraz, Eyigor, Karapolat, Capaci, Kirazli, 2009). Pajutus stuburo juosmeninés dalies
skausma labai svarbu laiku pradéti taikyti fizinius pratimus ir palaipsniui didinti kravi (Mikalauskaite,
Kimtys, 2009).
nedidelio laipsnio skolioziy atvejais taikomas konservatyvaus gydymo pagrindas — reabilitacijos

priemoniy taikymas (zr. 6 paveiksla).

Reabilitacijos priemoniy kompleksas

¥ v v M

Aktyvi kineziterapija Pasyvi kineziterapija Fizioterapinés Ortopedinés
(koreguojanti (masazas, manualiné procediiros priemongs
gimnastika, terapija) (elektrostimuliacija)
plaukimas)

ovwe

Gradauskien¢, 2008)

6 paveiksle pateiktomis reabilitacijos priemonémis siekiama koreguoti esamg deformacijg ir
neleisti jai toliau progresuoti.

Gydant skolioze, be koreaguojamosios gimnastikos pratimy, taikomas gydomasis plaukimas.
Racionaliausias gydomojo plaukimo buidas — kriitine, kuriam budingi simetriski ir vienalaikiai ranky
ir kojy judesiai. Jeigu nugara palinkusi — rekomenduojamas plaukimas nugara, plokscia — peteliSke.
Vasarg plaukimas upéje, eZere ar juroje, ziemg — baseine bei slidiné¢jimas suteikia vaikui daug
dziaugsmo, teigiamy emocijy, sustiprina organizmg ir pasitikéjimg savo jégomis. Plaukimas — viena
1§ sudedamyjy netaisyklingos laikysenos koregavimo priemoniy. Jis naudingas stiprinant ir griidinant

organizmg. Tai vienas i§ veiksmingiausiy taisyklingos laikysenos ugdymo priemoniy ir sveikiems
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vaikams. Plaukimas daro labai didele teigiamg jtakg normalios laikysenos formavimuisi. Jis padeda
iSkrauti susikaupusig jtampg stubure, atsipalaiduoti. Vanduo masazuoja nugaros, kriitinés ir viso kiino
raumenis, stiprina juos. Plaukant intensyviai dirba virSutiniy ir apatiniy galiiniy, kratinés,
kvépuojamieji raumenys, todél jie stipréja ir auga (BalCitniené, 2011). Gydant skoliozg,
rekomenduotina ir pasyvi kineziterapijos forma — masazas. Masazas atlickamas, siekiant grazinti
sveikata, ja palaikyti bei stiprinti organizmg. Masazas gerina savijauta padeda atstatyti fizines bei
psichines Zmogaus savybes. Moksliniais tyrimais nustatyta, kad masazas gerai veikia zmogaus
organizmg (FinkelSteinaité, Valuzien¢, Damanskas, 2008; Valuzien¢, Venckiinien¢, Naumaviciené,
Ostaseviciené, Pozeriené, PiecCaitiené ir kt., 2008).

L. Barclay (2007) patvirtina, kad lovos rezimas ilgiau kaip 2—3 paras yra neveiksmingas, netgi
zalingas. Specifiniai nugaros raumeny pratimai yra neveiksmingi, tac¢iau Silumos procediiros gali
mazinti skausmg bei pagerinti funkcing paciento biikle. Uminio apatinés nugaros dalies skausmo
laikotarpiu stuburo manipuliaciné terapija sukelia trumpalaikj teigiamg poveiki. Manoma, kad ji néra
efektyvesné uz kitas jprastines gydymo priemones (Barclay, 2007). S. Kinkade (2007) teigia, kad
masazo poveikj iminio apatinés nugaros dalies skausmo metu jrodanciy tyrimy nepakanka, taciau §is
gydymo metodas yra saugus ir mégstamas pacienty. Autoriai, jirodin¢jantys akupunktiiros metody
efektyvuma, pateikia prieStaringus duomenis. Vieni jy teigia, kad akupunktiira yra efektyvi priemoné
Uminiam apatinés nugaros dalies skausmui koreguoti, kiti mano, kad ne, taiau atlikta tyrimy,
patvirtinanc¢iy, kad akupunktiira, suderinta kartu su kitomis nemedikamentinio gydymo priemonémis,
yra veiksminga. Silumos procediiry poveikis, koreguojant @iminj apatinés nugaros dalies skausma,
buvo nedidelis arba vidutinis, tafiau Siuo metu stokojama duomeny, jrodanciy Salcio terapijos
teigiamg poveikj. Atliktas tik vienas gydymo ledu ir Silumos terapijos rezultaty lyginamasis tyrimas.
Tyrimas parodé¢, kad abiejy metody efektyvumas yra vienodas. Autorius teigia, kad palyginti su
placebo poveikiu stuburo manipuliaciné terapija yra reikSminga trumpalaikio buklés gerinimo
priemone, taciau palyginti su jprastomis gydymo priemonémis (analgetikais, kineziterapija, ,,nugaros
mokykla®“) neveiksmingos. Nors stuburo manipuliaciné terapija neuztikrina ilgalaikiy teigiamy
apatinés nugaros dalies skausmo koregavimo rezultaty, taciau yra saugios, jei jas atlieka specialistas,
be to, mégstamos pacienty (Sakalauskiené, 2009).

B. W. Koes, S. Thomas ir kt. (2006) atlik¢ tyrimus nustaté, kad kineziterapija bei
multidisciplininé reabilitacija yra efektyviausios priemonés létiniam apatinés nugaros dalies
skausmui koreguoti, taciau priesingai nei C. G. Maher teigia, jog akupunktira, ,,nugaros mokykla®,
elgesio terapija bei stuburo gydomosios procediiros yra efektyvios. Autorius mano, kad juosmens
jtvary, masazo, FES ir TENS bei trakcinés terapijos veiksmingumas yra nezinomas. S. Poitras, M.

Rossignol, C. Dionne ir kt. (2008) teigia, kad létiniam apatinés nugaros dalies skausmui koreguoti
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nerekomenduojamas mechaninis tempimas, lovos rezimas, o TENS bei ultragarsas visiskai netinka.
Sio mokslininko duomenimis, efektyviausi metodai yra multidisciplininé reabilitacija, elgesio
terapija bei kineziterapija, taip pat ,,nugaros mokykla“ (Sakalauskiene, 2009).

Apibendrinant galima teigti, kad be medikamentiniy priemoniy nugaros skausmui mazinti
taikomos ir nemedikamentinés priemonés. Taciau mokslininkai vieningai nesutaria, kurios priemonés
yra veiksmingiausios. Dazniausiai kaip veiksminga nugaros skausmy maZinimo priemon¢ yra
minima kineziterapija ir fiziniai pratimai. Nugaros skausmui gydyti yra svarbios ir fizioterapinés
procediros. Fizioterapiniy procediiry pasyvioji grupé apima ultragarso, elektros raumeny
stimuliacijos, tempimo, Silumos, ledo ir manualinés terapijos. Aktyvigjg terapija sudaro mankstos,
vandens procediiros, McKenzie metodas, lankstumo pratimai (joga), stabilizavimo pratimai (mazos
apkrovos pratimai, skirti pagrindiniams liemens raumenims su stuburo juosmenine dalimi stiprinti,
pavyzdziui, pilatesas, kalanetika). Gydant skoliozg, be koreaguojamosios gimnastikos pratimy,

taikomas gydomasis plaukimas, masazas.
1.4. Jogos taikymas — kaip nugaros skausma maZinantis gydymo metodas

Joga — seniausia Zmogaus dvasinio, moralinio ir fizinio ugdymo sistema, kurios paskirtis —
sustiprinti ir disciplinuoti kiina, nuraminti ir sutelkti prota (Zachovajevas, 2008). Si sistema visuotinai
pripazinta Rytuose, o per pastargji deSimtmetj labai iSpopuliaréjo Vakary pasaulyje. Reguliariai
lankant jogos pratybas, stiprinami raumenys, efektyviau dirba medZiagy apykaitos ir kvépavimo
sistemos, sunormaléja organizmo reakcija j stresines situacijas.

Kaip nurodo T. Ciunichina, V. Kavaliauskas (2011), joga yra tam tikros pozos (asanos) ir
meditacija. I§ pradZiy bitina atsipalaiduoti. Tada pradéti raumeny, raiS€iy stiprinimo pratimus. Jogos
pozos padeda sistemingai mankstinti visas kiino dalis — iStempia ir pakelia raumeny tonusa, suteikia
stuburui ir sagnariams lankstumo, pagerina medZiagy apykaita. Pozos teigiamai veikia ir Sirdies darba
bei kraujagysliy sistemg, maZina nugaros skausmus. Teisingas kvépavimas uZpildo visus plaucius,
padeda geriau pasisavinti deguonj. Jogos kvépavimo pratimai moko grazinti kiino energijg ir
kontroliuoti psiching biiseng. Si manksta padeda atsipalaiduoti, gerina savijauta, teikia energijos,
stiprina gebéjima koncentruoti mintis, nukreipti jas tinkama linkme, padeda atsikratyti nerimo ir
baimiy. Jogos pratimais galima ne tik pasiekti gera fizing forma, bet ir uzkirsti kelig jvairioms ligoms.

Meditacija pratybose padeda mazinti fizing jtampa, psichologinj stresa, atitolinti kasdienybés
ripescius, sulétinti gyvenimo tempa (Zachovajevas, 2008). Taigi, jogos pratybos skatina fizinj,
protini bei emocinj stabiluma, o tai ypa¢ svarbu mazinant nugaros skausmus (Karbociene,

Mikelioniené, 2009).
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P. Anderson (2016) teigia, kad jogos terapija yra sékmingai naudojama kaip papildoma

terapija gydant jvairias ligas, tarp jy ir nugaros skausmus. Jogos terapija gali biiti naudojama kartu su

bet kuriuo kitu gydymo metodu, tiek Siuolaikine medicina, tiek ir akupunkttra, homeopatija,

osteopatija ar kitomis holistinio gydymo formomis.

Jogos terapija, naudodama tokius metodus, kaip:

Dinaminiai pratimai, asana (kino pozos), sukshma — vyayama.

Pranajama (kvépavimo pratimai).

Prana — vidiya (gyvybinés energijos kaupimas ir paskirstymas).

Vizualizacija.

Relaksacija.

Meditacija.

Kino valomieji pratimai.
S. Sorosky, S. Stilp, V. Akuthota (2008); S. C. Danhauer, S. L. Mihalko, G. B. Russell (2009);
M. Grabara, J. Szopa (2011); C. J. Woodyard (2011); W. J. Broad (2012) savo darbuose nurodo, kad

yra ne viena jogos rusis. Taéiau dazniausiai ir placiausiai praktikuojama jogos risis — Hatha joga.

Hatha joga turi daugybe stiliy, kuriy pagrindiniai pateikiami 2 lenteléje.

Eil | Stiliu Autorius Apibtdinimas

. S

Nr.

1. | Ajeng | S. Sorosky, S. | Tai sistema, populiari dél ypatingo démesio, skirto tiksliam
aro | Stilp, V. | laikysenos iSlaikymui ir naudoja ,atramas®“ — antklodes,
joga | Akuthota, 2008; | pagalvéles ar dirzelius, kaip pagalbines priemones padéties

W. J. Broad, 2012 | islaikymui bei siekiant iSvengti traumy.

2. | Vini | W.J.Broad, 2012 | Tai $velni ir lengva jogos forma, skirta mokytis ir pabrézianti

joga individualaus pobiidZzio jogos praktikg. Démesys skiriamas
»Saulés pasveikinimui® — energingesnis tempimas naudojamas
apSilimui.

3. | Astan | S. Sorosky, S. | Tai fiziskai aktyvi jogos forma, geriausiai tinkanti vidutinio
ga | Stilp, V. | pazangumo ir pazengusiems praktikuojantiems asmenims.
joga | Akuthota, 2008 Pozos susietos su kvépavimu ir standartizuotos, kur kiekviena

Ju vis sudétingesné uz ankstyvesniaja.

4. | Karst | S. Sorosky, S. | Taisudétingajogos forma. Pozos laikomos tam tikrg laiko tarpa
oji | Stilp, V. | ir paprastai yra atliekamos intensyviame karityje. Sis jogos
joga | Akuthota, 2008; | stilius iSsiskiria dvideSimt SeSiomis pozomis ir dviem

S. C. Danhauer, S. | kvépavimo  pratimais, kurie skatina prakaitavimg ir
L. Mihalko, G. B. | atpalaiduoja sanarius bei raumentis.

Russell, 2009; W.

J. Broad, 2012

5. | Integr | S.C. Danhauer, | Taiketurias jogos $akas jungiantis jogos stilius. Si joga §velni,
ali S. L. Mihalko, G. | kuri apima svarbiausius komponentus, kaip pozos, gilus
joga | B.Russell, 2009

24



atsipalaidavimas, kvépavimo pratimai, meditacija ir geroves
jausmas.
2 lentelé. Hatha joga stiliai

B. S. Mody (2011) nustaté, kad ,,Saulés pasveikimas* yra vienas populiariausiy jogos pratimy
kompleksy, kuris gerina kraujo plazmos rodiklius, didina aerobing iStverme¢ bei mazina kiino masés
indeksg. B. S. Mody (2011) teigimu, ,,Saulés pasveikinimas* yra puiki alternatyva bet kokiai
aerobinei mankstai, kadangi atliekant §j pratimy kompleksa sudaromos salygos nugaros skausmo
mazinimui.

Dauguma stuburo sveikatg puoseléjanciy gydytojy savo programose naudoja jogos asany
(fiziné poza) principus ar jy elementus. Yra daug garsiy visame pasaulyje kineziterapijos metodiky,
kuriuose dominuoja jogos elementai (sudedamosios asany dalys). Esant rimtesniems nugaros
pazeidimams, jogg patartina bent kurj laikg atlikti individualiai. PaZinus savo kiing, gavus naudingy
patarimy, galima prisijungti prie bendry jogos pratyby.

J. Girskis (2009, 2017) savo praktikoje taiko nemazai jogos asany. Taciau specialistas
pratimus parenka nuodugniai iStyres zmogaus raumeny ir kauly sistemos biikle. Pratimai turi atkurti
taisyklinga raumeny ir kauly sistemos veikla. Jogos uzsiémimy metu pernelyg iStampius rais¢ius,
visas kruvis tenka raumenims. Dél per didelio kai kuriy sgnariy judrumo maziau lankstiis sgnariai ima
Htinginiauti. Tada susidaro raumeny tonuso disbalansas, atsiranda raumeny ir kauly sistemos
sutrikimy, didéja disko iSvarzos grésme. Taigi jogos pratimus tikslinga derinti su raumeny i§tvermes
ir jégos pratimais. Sveikas raumuo turi buti ne tik elastingas, bet ir stiprus bei iStvermingas.

S. Sorosky, S. Stilp, V. Akuthota (2008) savo darbuose akcentuoja, jog vienas i labiausiai
akivaizdZiy jogos privalumy yra geresnis lankstumas. Dalyvaujant reguliariai jogos uZsiémimuose po
truput] atsipalaiduoja raumenys bei jungiamasis audinys supantis kaulus ir sgnarius. O tai yra viena
1§ priezascCiy, lemianc¢iy sumazeéjusj nugaros maudimg ir skausmg. Joga didina raumeny masg ir i§laiko
raumeny jéga, kuri apsaugo nuo nugaros skausmo. Jogos uzsiémimy metu sgnariai i§judinami visa
savo judesio amplitude, dél to, pageréja deguonies ir kraujo patekimas j sritis, kurios padeda iSvengti
nugaros skausmo (Woodyard, 2011). M. Grabaros, J. Sznopos (2011) teigia, jog jogos pratimai
formuoja geros laikysenos jprocius.

Jogos pratybose asanos svarbios dar ir tuo, jog mazinama apkrova stuburui. Uzsiiminéjanciyjy
kiino masé paskirstoma nejprastomis kryptimis, pratimai atliekami jvairiose plokstumose. Todél
lavinami bei stiprinami nugaros raumenys (Karbociené, Mikelioniene, 2009).

I. Zakarauskas (2011) nurodo, kad norint jveikti nugaros skausmus uzsiimant joga biitina

laikytis Siy principy:
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e Démesio koncentracijos. Démesys nuolat nukreiptas j kvépavima, judesius, jy greit] ir
taisyklinguma, j dirbancias ar tempiamas raumeny grupes.

e Kvépavimo kontrolés. Kvépavimas nuolat kontroliuojamas, kvépuojama per nosj, ramiai ir
minkstai. Atlieckami specifiniai kvépavimo pratimai, lavinantys kvépavimo sistemg.

e Taisyklingo ,,j¢jimo* ir ,,iSéjimo* 1§ padéties. ,Jéjimas*™ ir ,,iS¢jimas™ atlieckami létai ir
sagmoningai. Kuo sudétingesné poza, tuo létesnis tiek ,,jé&jimas* tiek ,,iS¢jimas®, kuo ilgesnis pozos
atlikimo laikas, tuo létesnis ,,iS¢jimas®. Atliekant taip vadinamus ,,jéjima" ir ,,i§¢jima™ 1§ asany,
raumenys lavinami tolygiai. Taip galima iSlavinti visas kiino dalis (Zachovajevas, 2008). Be to,
asanos veikia kraujospiidj, gerina kraujotakg ir baltymy apykaita raumenyse, stiprina nervy ir
raumeny sgveika, ugdoma statiné raumeny jéga, geré¢ja tarpraumening ir vidiné raumens koordinacija,
lavinama iStvermé (Karbociené, Mikelioniené¢, 2009).

e Kantrybés ugdymo. Akcentuojama, jog Hatha jogos nauda yra daug didesné negu vien i§lavinta
raumeny jéga ar lankstumas. Todél, laukiant ir tikintis rezultaty, bitina kantrybé ir tinkamas
nusiteikimas, motyvacija.

e Tinkamos reakcijos j skausmg. Draudziama atlikti jogos pratimus jauciant skausma, privalu jo
vengti, siekiant tiek nepazeisti audiniy, tiek iSlaikyti ramig nervy sistemos biiseng ir kiino kontrole.

e Uzsiémimy reguliarumo. Rekomenduojama joga praktikuoti reguliariai, siekiant nuolatinio
tobuléjimo proceso.

Apibendrinant galima teigti, kad jogos terapija yra sékmingai naudojama kaip papildoma
terapija gydant jvairias ligas, tarp jy ir nugaros skausmus. Dalyvaujant reguliariai jogos
uzsiémimuose po truputj atsipalaiduoja raumenys bei jungiamasis audinys supantis kaulus ir sgnarius.
O tai yra viena i§ priezasCiy, lemian¢iy sumazéjusi nugaros maudima ir skausmg. Joga didina
raumeny masg¢ ir i§laiko raumeny jéga, kuri apsaugo nuo nugaros skausmo. Jogos pratybose asanos
svarbios dar ir tuo, jog mazinama apkrova stuburui. Taciau jogos pratimus tikslinga derinti su

raumeny iStvermes ir jégos pratimais.

1.5. Ciguno pratimy jtaka maZinant nugaros skausma

Cigunas (kin. Ci — energija, gun — darbas, veiksmas) — tai senovés kiny sveikatingumo ir
savireguliacijos metody sistema, kuri yra skirta vidinés pusiausvyros iSlaikymui, sgmoningumo
ugdymui, harmonijos su aplinka atradimui. Cigun pradmenys buvo zinomi dar prie§ 7000 mety
(Grigolyte, 2016).

Cigunas — medicininé — filosofiné koncepcija, saugota Kinijos DZiun Juano regione. Garsiojo

Saolinio vienuolyno apylinkése atsiradusi ir ilga laika tik iSrinktyjy naudota DZiun Juano Ciguno
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sistema Vakarams tapo prieinama tik prie§ kelis de§imtmedius. Si sistema remiasi tais paciais
principais kaip ir kiny liaudies medicina — tai bioaktyvis taskai kiino pavir§iuje, energetiniai kanalai,
jais tekanti gyvybiné energija ,,ci“, dviejy prieSingy prady ,,in“ ir ,,jan* sgveika, penkiy pirminiy
elementy sistema ir kita. UZsiimantis ciguno praktika asmuo atlieka tam tikras kiino dinamines ar
statines pozas. Taip pat yra naudojami specialtis kvépavimo, savo kiino daliy masazavimo pratimai ir
vaizdiniy terapija, t. y. aktyviai dirbama su pasamone (Savickas, 2008). Vaizdiniy terapija
kompleksiskai apima diagnostika, terapijg ir prevencija. Ji integruoja Dziun Juano Cigun praktika,
TKM ir kiny Tuina masazg, Feng Shui Zinias, jvairius sistemy tempimo ir mankstos pratimus,
tradicing medicing, psichologija, dieta. Vaizdiniy terapija kaip kompleksiné sistema turi reikSmingg
potencialg profesionalizacijai (Sinkevi¢ius, Vaicekauskaité, Kirkutis, Serafinas, 2014).

Manoma, kad Kinijoje yra apie 80 000 ciguno mokykly. Jas visas galima suskirstyti j grupes,

kurios pateikiamos 3 lentel¢je.

Eil. Mokyklos Apibiidinimas
Nr. | pavadinimas
1. Daosiné Si mokykla nurodo, kad cigunas — tai ne vien tik paprasti fiziniai bei

kvépavimo pratimai, bet, kad ciguno praktikos déka atsiveriama natiiraliai
spontaniskos Visatos jégos tékmei.

2. | Konfucionistiné | Sioje sistemoje cigunas traktuojamas kaip visa apimanti gyvenimo dalis.
Kai individai yra sveiki ir savimi pasitikintys, jie lengvai jneSa savo jnasa
1 visuomenés gyvenimg, paremia senus gyventojus, ripinasi savosios
kultiiros iSlaikymu bei kiirimu.

3. Budistiné Budizmas j Kinijg atne$¢ koncepcija, kad visa patirtis paremta iliuziniais
potyriais. Ir, visa, kas su mumis vyksta, néra medziagiska, o tai yra
energija. Su ja ir dirbama ciguno praktikoje.

4, Medicininé I8sivysté susijungus jvairioms ciguno mokykloms ir gydymo metodams.
Medicininé ciguno mokykla dar vadinamas gydomuoju cigunu.
Pagrindinis tikslas $ios sistemos — savireguliacija, ligy profilaktika, jy
gydymas, gyvenimo prailginimas, ilgaamzisSkumo siekimas islaikant tvirtg
kiing bei aiSky prota.

S. Kovos meny | Si praktika daro kiing nejautry stipriems smiigiams, suteikia galimybe
akimirksniu koncentruoti energija norimoje kiino vietoje. Taip iSsiugdomi
tokie fenomenai kaip plyty perskélimas galva, ranka, didziuliy svoriy
iSkélimas ar iSlaikymas ir pan. ISmokstama valdyti kiino svorj, greitai
judéti ilga laiko tarpg be poilsio ir nejauciant nuovargio, lengvai ir greitai
pakilti nuo zemés.

3 lentelé. Ciguno mokykly skirstymas (Cluett, 2016)

Ciguno manksta paremta kiny praktikuojamu vidiniu jégos ugdymu. Itin daug démesio
skiriama kvépavimui ir mintims, vizijoms. Jei mankStinantis nesekama mintis ir nekontroliuojami
pojuciai, rezultatas bus nieko vertas. Pirmiausia biitina atpalaiduoti visg kiing (tai trunka apie 10
minuciy). Atsipalaidavus pajuntama, kaip energija ima plisti kiinu. Tada atliekami pratimai. Pazitiréti
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jie atrodo lengvuciai, 1éti, taciau jy nebuty galima atlikti, jei nebiity taisyklingai kvépuojama, o mintis
sutelkiama j norima veiksma. Si manksta pagrista atsipalaidavimu ir jsitempimu vienu metu.
Pratimais stiprinamas visas ktinas. Tokia manksta ji daro lankstesnj, gerina raumeny iStverme.
Darydamas ciguno pratimus, zmogus koncentruoja démesj j kvépavimg ir j organizme vykstanc¢ius
energinius procesus. Taip jis atitriiksta nuo jkyriy, nuolat persekiojanéiy, blaskan¢iy minéiy. Si
manksta leidZia patirti dvasinj poilsj, ugdo démesj (Ciunichina, Kavaliauskas, 2011).

Cigun — kiny savireguliacijos sistema, j kurig jeina sveikatinimo pratimai, ypa¢ stuburui ir
raumeny atpalaidavimui, derinami kvépavimo pratimais ir emocijy reguliavimu. Cigun padeda
stiprinti sveikatg ir pratesti gyvenimag, aktyvuoja pasléptas organizmo galias, vysto protinius
sugebéjimus. Padeda pazinti save ir pasauli. Kiino reguliavimas glidi teisingos kiino padéties
jvaldyme. Sagmoningas kiino, vidaus organy atpalaidavimas, derinamas su kvépavimo ciklais, skatina
gilesng relaksacija. Cigun treniruoja gebéjima koncentruoti démesj (TamaSauskiene, 2016).

Mokslingje literatiiroje yra iSskiriama ciguno praktikos nauda zmogui:

e Leidzia iSgirsti kiino signalus.

e Atskleidzia neiSnaudotus energijos resursus.

e ISmokstama valdyti savo emocijas, pusiausvyra, harmoningg ir pozityvia psichika.

e Sukuriama kiino kultiira, suvokiami kiino judesiai.

e Susikuriama teisingas Pasaulio paveikslas, kuris leidzia taupyti energija.

e [sisavinami energijos sukaupimo ir iSsaugojimo metodai.

e Suvokiamos energetinés praktikos, formuojancias viding ir iSoring energeting struktiira.
e Sustiprina ir gydo fizinj king (Cigun, 2016).

Cigunas yra universali ir efektyvi sveikatingumo sistema padeda sumazinti streso poveikj,
veikti ligas, atkurti fizing bei dvasing pusiausvyra, leidzia aktyviai ilsétis, nuodugniau pazinti savo
emocinj ir dvasinj pasaulj, suteikia energijos (Savickas, 2008).

Apibendrinant galima teigti, kad cigunas yra kiny savireguliacijos sistema, j kurig jeina
sveikatinimo pratimai, ypac stuburui ir raumeny atpalaidavimui, derinami kvépavimo pratimais ir
emocijy reguliavimu. Uzsiimantis ciguno praktika asmuo atliecka tam tikras kiino dinamines ar
statines pozas. Taip pat yra naudojami specialiis kvépavimo, savo kiino daliy masazavimo pratimai ir
vaizdiniy terapija.

1.6. Jogos ir ciguno pratimy efektyvumo, maZinant nugaros skausma, vertinimas

Joga ir cigunas yra aktualios moksliniy tyrimy sritys, nes vis daugéja jrodymy, kad jogos ir
ciguno pratimai ne tik fiziskai stiprina kiing, bet ir slopina daugybe létiniy ligy sukeliamy simptomy

(Dovydénaite, 2014).
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V. Volbekiene, L. LukoSiené (2011) nurodo, jog jogos esméje slypi kompleksinis jos poveikis
apimantis holisting sveikatos samprata, gyvenimo kokybe. Sveikatos kontekste, tai ir sudaro jogos
esme susijusig su zmogaus savirealizacija. Sparciai, plinta jogos kaip alternatyvaus sveikatos
stiprinimo budo ir gydymo priemonés pripazinimas. A. Ross, S. Thomas (2010) nustaté, kad jogos
(asany) poveikis sveikatos prevencijai, reabilitacijai ir gydomojoje medicinoje daznai yra
efektyvesnis nei kity fiziniy pratimy, paplitusiy kiino kulttiros praktikoje. Moksliniais tyrimais
patvirtintas teigiamas jogos poveikis svarbiausioms organizmo sistemoms ar funkcijoms, jskaitant
Sirdies veikla, kraujotaka, endokrining sistemg, simpating nervy sistemg, lankstuma, koordinacija.

Keletas nedideliy tyrimy padéjo iSsiaiskinti, kad joga gali palengvinti nugaros skausmus.
Norédami tai i$siaiSkinti, grupé mokslininky, vadovaujami K. J. Sherman (2010), i§ Sveikatos tyrimy
instituto Sietle, atliko klinikinj tyrima, kuris jtrauké 228 tiriamuosius. Visi jie skundési nuo vidutinio
apatinés nugaros dalies skausmo, kuris tesési maziausiai 3 ménesius. Dalyviai buvo suskirstyti  tris
grupes. Dvi grupés (92 dalyviai) turéjo 12 jogos uzsiémimy po 75 minutes arba tempimo pratimy
uzsiémimus (91 dalyvis), vedamus kvalifikuoto Kineziterapeuto. Tiriamieji buvo paprasyti
praktikuoti jogg arba uzsiimti tempimo pratimais ir namuose maziausiai 20 minuciy. Lik¢ 45 dalyviai
bandé¢ gydytis patys, pritaikydami jiems duotoje knygoje aprasytus patarimus apie nugaros skausmo
gydyma. Mokslininkai i$siaiskino, kad jogos uZsiémimai buvo efektyvesni, nei savaiminis
gydymasis, vadovaujantis knygoje nurodytais patarimais. Jogg ir tempimo pratimus praktikave
dalyviai émé vartoti maZiau nugaros skausma malSinanc¢iy vaisty. Apibendrinus gautus tyrimo
rezultatus buvo padaryta iSvada, kad joga ir tempimo pratimai — tai saugus biidas Zmonéms,
profesionaliam treneriui, kuris gali nustatyti, kokio lygio pratimai tinka ir padéti iSvengti traumy.

E. Groess, K. Weingart, N. Johnson (2012) taip pat aiskinosi teigiama jogos jtaka sveikatai.
Autoriai atlike tyrima nustate, jog respondentams, kenciantiems nugaros skausmus, jogos pratimai
yra naudingi, nes skausmas maz¢ja.

Vakary Europos ir kity Saliy autoriai teigia, kad jogos asanos (pozos) gerina kiino lankstuma,
pusiausvyrg, koordinacija, démesio koncentracija. Kai kurios asanos masazuoja vidaus organus,
gerina jy mityba, teigiamai veikia hormony pusiausvyra, virSskinima, stiprina kaulus ir raumenis bei
aktyvina kitus vidaus organy fiziologinius procesus (Zachovajevas, 2008; Karbocien¢, Mikelioniené,
2009).

K. K. Zettergren, J. M. Lubeski, J. M. Viverito (2011) savo atliktame tyrime nustaté, kad po
6 ménesius trukusiy jogos uzsiémimy, nustatytas teigiamas jogos poveikis: padid¢jo lankstumas,

pageréjo pusiausvyra, sumazejo skausmai ir nuovargio pasireiSkimas. Po jogos uZsiémimy
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tiriamiesiems pageréjo savijauta, energingumas bei aktyvumu. Taip pat buvo nustatyta teigiama jtaka
pusiausvyrai bei padidéjusiam eisenos greiciui.

J. Cluett (2016) atliko tyrimus ir jrode, kad joga sumazina skausma, pagerina lankstumg ir
sumazina vaisty poreikj. Atliktas tyrimas su 320 zmoniy 2013 metais, besiskundZianciy létinio
pobiidzio nugaros skausmu, kuriems nebuvo nustatyta akivaizdziy anatominiy stuburo pakitimy.
Tiriamieji skundési stipriu skausmu (7—10 baly). Beveik trys ketvirtadaliai pacienty vartojo vaistus
nuo skausmo (20 proc. — opioidus). Tyrime i$skirtos 3 tiriamyjy grupés: pirmoji uzsiiminéjo joga,
antroji — jprastomis fizioterapinémis manks$tomis, o trecioji — Svie¢iamojo pobudzio. Pirmosios
komandos pacientai supazindinti su jogos terapija. Antrosios grupés nariai atlikinéjo aerobikos
pratimus po 15-60 min. Treciajai grupei buvo iSdalytos moksliniais tyrimais pagrjstos knygos apie
nugaros skausma. Fiziniy pratimy ir jogos uzsiémimai vyko 12 savaiCiy. Véliau pacientai buvo
stebimi dar 52 savaites. Pasibaigus tyrimui, gauti rezultatai buvo praktiskai vienodi tiek atlikusiy joga,
tieck besimankstinusiy pagal jprastus fizinius pratimus. Apie 20 proc. pacienty, kurie aktyviais
judesiais gerino savo biikle, nustojo vartoti ir medikamentus.

Jogos praktika daro jtakg visy kiino sgnariy didesniam paslankumui (Visnu—devananda,
2005). Lankstumo padidéjimas priklauso ne tik nuo sausgysliy ir rais¢iy, bet ir nuo padidéjusio
raumeny, visy pirma — jy fascijy, tamprumo. Biitent Sie poky¢iai stebimi ilgalaikiy jogos uzsiémimy
metu. Atliekant taip vadinamus ,,j¢jima* ir ,,i$¢jima"“ i§ asany, raumenys lavinami tolygiai. Taip
galima iSlavinti visas kiinodalis (Zachovajevas, 2008). Be to, asanos veikia kraujosptdj, gerina
kraujotaka ir baltymy apykaita raumenyse, stiprina nervy ir raumeny sgveika, ugdoma statiné
raumeny jéga, geréja tarpraumeniné ir vidiné raumens koordinacija, lavinama iStvermé (ViSnu—
devananda, 2005; Karbociené, Mikelioniené, 2009).

Nors autoriai savo darbuose nurodo ciguno naudg sveikatai ir kaip nugaros skausmy mazinimo
priemong, taciau moksliniy tyrimy néra atlikta daug.

Ypatinga vieta ¢ia uzima Dzun Juan Cigun kryptis — pati seniausia i§ visy Siandieng Zinomy.
Tai visuminé Ziniy ir praktikos metody sistema, jungianti savyje pratimus, meditacijg ir jvairius
kvépavimo biidus, nukreiptus | Zzmogaus tobuléjima, jo sveikatos stiprinimg ir gydyma, sgmonés
plétima, savo gyvenimisky uzduoéiy ir misijos suvokima. Si praktika prieinama jvairaus amzZiaus ir
sveikatos biiklés Zmonéms, nereikalaujama imtis kazkokiy dirbtiniy priemoniy, kei¢ian¢iy gyvenimo
buda, dienos rezimg ar mitybg (Savickas, 2008).

IS esamos praktikos galima drgsiai teigti, jog esminé sglyga, norint Zmogui pasveikti -
praktikuoti cigung. Jis turi pats su savimi dirbti. Ciguno specialistas pagal paciento poreikius duoda
jam specialius ciguno ar tempimo pratimus, suteikia ne tik gydomaji, bet ir stipry edukacinj poveiki,
kuris reik§mingai keifia Zmogaus poziiirj j savo sveikata, jos palaikymg ir stiprinimg, organizmo
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reguliacinius mechanizmus. Si ciguno terapija padeda formuoti mogaus sveikatai reik§mingus
adaptacinius, streso jveikimo, savivokos, vidinés darnos mechanizmus, kurie turi ilgalaikj sveikatos
prevencijos ir palaikymo poveikj asmens ir visuomenés sveikatai (Sinkevicius, Vaicekauskaite,
Kirkutis, Serafinas, 2014).

Apibendrinant galima teigti, kad tiek joga, tiek cigunas prisideda prie nugaros skausmy
mazinimo. Tik buvo pastebéta, jog apie jogos teigiama jtaka sveikatai buvo atlikta daugiau moksliniy
tyrimy nei apie ciguno jtaka sveikatai. Atlikti moksliniai tyrimai parodé, kad jogos uzsiémimai
efektyvis norint sumazinti apatinés nugaros dalies skausmus ir pagerinti judéjimo funkcijg. [vertinus
tyrime dalyvavusiy zmoniy teigiamus pokyc€ius, pastebéta, jog jie iSlieka dar keleta ménesiy po to,
kai jogos uzsiémimai baigiasi. Atliekant ciguno pratimus pastebimas ne tik gydomasis poveikis,
taciau formuojasi streso jveikimo, savikontrolés, vidinés darnos ir kiti elementai, kurie prisideda prie

Zmogaus susirgimy prevencijai.

II. EMPIRINE DALIS

2.1. Tyrimo metodika

2.1.1.Tyrimo imties charakteristikos
Tyrime dalyvavo 50 moksleiviy, kuriy amzius nuo 18 iki 22 mety, i§ kuriy 19 vaikiny ir 31
mergina. Bendras tiriamyjy amziaus vidurkis 19.66+-1.39 metai. Grupés, kuriai buvo taikytas jogos
pratimy kompleksas, skausmo vidurkis balais, pagal vizualing analogine skausmo skalg (VAS), buvo
4.16%0.8 baly. Grupés, kuriai buvo taikytas ciguno pratimy kompleksas, skausmo vidurkis balais,
pagal vizualing analoging skausmo skale (VAS), buvo 4.36+0.8 baly.
Tiriamieji atrinkti pagal Siuos kriterijus:
e tiriamyjy amzius 18 — 22 mety;
e patiria nugaros skausmus;

e nugaros skausmas, pagal VAS — iki 5 baly; asmenys.
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2.1.2. Tyrimo metodai
e Literaturos analize
e Kineziterapiniy testy taikymas pries ir po uzsiémimy
e Statistin¢ duomeny analize

Statistiné duomeny analizé

Tyrimo duomeny analizei buvo panaudota statistinés analizés sistema ,,R* ir ,,Microsoft
Excel 2013%. Statistinés duomeny analizés metu skaiciuotos duomeny padéties bei sklaidos
charakteristikos, duomeny normalumas tikrintas Sapyro — Vilko testu, reikimingumui tikrinti
naudotas parametrinis nepriklausomy imciy t testas ir neparametrinis Manio — Vitnio Vilkoksono

testas.

2.1.3. Tyrimo instrumentai
e statinei liemens raumeny iStvermei (McGill testas);
e liemens stabilumui (Mathiass testas) nustatyti;

e skausmo intensyvumui jvertinti buvo naudojama vizualiné analoginé skausmo skalé (VAS).

1. Liemens raumeny statinés iStvermés ir stuburo stabilumo vertinimas McGill testas

1.1.Pilvo raumeny statinés iStvermeés testas. Jo metu tiriamieji atsiséda taip, kad tarp liemens ir
Slauny bei tarp §launy ir blauzdy bty 90° kampas. Tiriamiesiems uz nugary pastatoma pagalbiné
ir apsauginé priemoné, kuri padeda nustatyti tinkamg tiriamyjy nugaros padét] (nugara su
pagrindu, ant kurio sédima sudaro 60° kampg). Pagalbininkas prilaiko tiriamyjy pédas. Tokig

sédima padét] reikia islaikyti kaip galima ilgiau. Testo baigimo laikas fiksuojamas tada, kai

tiriamieji nebeislaiko padéties ir nugara atsiremia j apsaugos priemong.

7 pav. Izometrinis pilvo raumeny iStvermes testas (McGill, 2002)
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1.2.Nugaros raumeny statinés iStvermeés testas . Jo metu tiriamieji guldomi ant kuSetés knitbsti
taip, kad virSutiné kiino dalis neturéty atramose (iki klubakaulio skiauteriy), kojos fiksuotos per
kulno (Achilo) sausgysle. Tiriamieji turi pakelti virSuting kiino dalj iki horizontalios padéties ir
i8laikyti jg kaip galima ilgiau. Rankos laikomos sukryZziuotos ant kriitinés. Testo baigimo laikas

fiksuojamas tada, kai virSutine kiino dalis nusileidzia Zemiau horizontalios padéties.

A B

8 pav. [zometrinis nugaros raumeny iStvermeés testas (McGill, 2002)

1.3. Soniniy liemens raumeny statinés iStvermés testas. Tiriamieji turi atsigulti ant Sono taip, kad
virSutiné koja biity priekyje, apatiné uzpakalyje (Zingsnio padétis), kojos iStiestos, virSuje
esancios rankos plaStaka uzdéta ant prieSingo peties. Apatine ranka, sulenkta per alkiinés sanarj
90 ° kampu, remiamasi j grindis ir kiinas pakeliamas nuo grindy, §i padétis turi bati i$laikoma
kaip galima ilgiau. Testo baigimo laikas fiksuojamas tada, kai tiriamieji nebeislaiko padéties ir
nuleidzia dubenj ant grindy. ISmatavus vienos kiino pusés liemens raumeny stating iStverme,
matuojama kitos pusés statiné raumeny iStvermé. Tiriamieji gula ant kito Sono ir uzima tg pacia

testavimo padét].

9 pav. Izometrinis Soniniy liemens raumeny iStvermés testas (McGill, 2002).
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Testo duomenys vertinami apskaiciuojant Siuos santykius:
e Pilvo raumeny iStvermes rodiklj (sekundémis) dalyti i§ nugaros raumeny iStvermés rodiklio.
Norma, kai $is santykis yra > 1,0.
e Kairés pusés liemens raumeny istvermés rodiklj dalyti i§ deSinés pusés liemens raumeny
iStvermés rodiklio, norma — 1,0. Paprastai vienos pusés raumeny stastin¢ iStvermé biina

didesné nei kitos ir priklauso nuo vyraujancios rankos.

2. Funkcinio liemens stabilumo vertinimas Matthiass testu

Matthiass testas naudojamas jvertinti gebéjima valdyti ir iSlaikyti kiino padétj (funkcinj
stabilumg). Testas iSlaikomas, jei vaikas iSstovi 30s vertikalioje padétyje su j priekj iStiestomis
rankomis, per peties sgnarj 90 laipsniy kampe, dubuo — neutralioje padétyje. Tyrimo metu stebima
stuburo, dubens, mencéiy, ranky padétis ir bet koks atsirades kompensacinis judesys.
Testas atliekamas 3 kartus kiekvienam tiriamajam.
Kompensaciniai judesiai buvo apibrézti ir vertinti taip :
1 balas — priekinis dubens pasvirimas (padidéjes klubo lenkimas ir padidéjusi juosmens lordoze).
2 balai — juosmeninés stuburo dalies judesys pirmyn, o kriitinés Igstos judesys atgal.
3 balai — menciy pakilimas.
4 balai — bet koks ranky judesys per peties sgnarj.

3. Skausmo intensyvumo vertinimas.

Skausmas vertintas pagal vizualing analogine skausmo skale (VAS), naudojant liniuotg —
matuoklj, padalintg j 10 lygiy atkarpy. Tiriamyjy buvo paprasoma paZymeéti jau¢iamo skausmo

intensyvumg tam tikroje atkarpos vietoje lyginant su didziausiu patirtu skausmu.

2.1.4. Tyrimo procesas/eiga
Tyrimas buvo atliktas Klaipédos turizmo mokykloje. Tyrimas pradétas 2017 mety
lapkricio menes;j ir baigtas 2017 mety gruodzio ménesj. Tyrime dalyvavo 50 moksleiviy, kurie buvo
suskirstyti atsitiktine tvarka j dvi grupes:
e Jogos grupe sudaré 25 moksleiviai, besiskundziantys nugaros skausmais;
e Ciguno grupg sudaré 25 moksleiviai, besiskundZiantys nugaros skausmais.
Tiriamiesiems buvo taikomi po 10 jogos praktiniy uzsiémimy ir 10 ciguno praktiniy uzsiémimy

atskiroms grupéms. Buvo atlieckamos po 3 savaitines treniruotes, kurios truko 45min.
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2.1.5. Tyrimo etika

Pries atliekant tyrimg buvo gautas Klaipédos turizmo mokyklos direktoriaus leidimas, atlikti
tyrima, visi tirlamieji pasira$¢ informuoto asmens sutikimo formas. Bioetikos posédzio metu gautas
Klaipédos universitetos, sveikatos moksly fakulteto, holistinés medicinos katedros bioetikos

komiteto leidimas atlikti tyrima, Nr. HMK-BK 05.

2.2. Tyrimo rezultatai
2.2.1. Statiné liemens raumeny iStvermé
Statinés pilvo raumeny iStvermés vertinimas

Jogos grupés geriausias pilvo raumeny statinés iStvermes testo rezultatas pries pratimy
komplekso taikyma buvo 94 s., blogiausias — 7 s. Sios grupés bendras vidurkis buvo 42,48+26,24 s.
Ciguno grupés geriausias pilvo raumeny statinés iStvermés testo rezultatas pries§ pratimy komplekso
taikyma buvo 210 s. , blogiausias — 9 s. Sios grupés bendras vidurkis buvo 54,4+50,77 s. Palyginus
abiejy grupiy statinés pilvo iStvermes raumeny vidurkius pries pratimy kompleksy taikyma nustatytas
statistiSkai reik§Smingas skirtumas (p>0,05).

Po tyrimo nustatytas geriausias pilvo raumeny statinés iStvermes testo rezultatas jogos
grupéje buvo 116 s., o blogiausias rezultatas — 13 s. Sios grupés bendras vidurkis buvo 59,68+27,23
s. Ciguno grupés geriausias pilvo raumeny statinés iStvermés testo rezultatas po tyrimo 218 s.,
blogiausias — 16 s. Sios grupés bendras vidurkis buvo 66,56+48,02 s. Palyginus abiejy grupiy statinés
pilvo iStvermés raumeny vidurkius po pratimy kompleksy taikyma, nustatytas statistiSkai

nereik§mingas skirtumas (p>0,05).
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Liemens raumeny statinés iStvermés testas
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10 pav. Jogos ir ciguno grupiy statinés pilvo raumeny iStvermés vidurkiai prie§ ir po tyrimo

Ivertinus abiejy grupiy vidurkius prie§ ir po tyrimo nustatyta, kad abiejose grupése
statinés pilvo raumeny iStvermés vidurkiai pakito statistiskai reik§mingai (p<0,05).

Statinés nugaros raumeny iStvermés vertinimas

Jogos grupés geriausias Nugaros raumeny statings iStvermeés testo rezultatas pries§ pratimy
komplekso taikyma buvo 341 s., blogiausias — 80 s. Sios grupés bendras vidurkis buvo 161,28+64,58
s. Ciguno grupés geriausias nugaros raumeny statinés iStvermés testo rezultatas prie§ pratimy
komplekso taikymag buvo 269 s. , blogiausias — 37 s. Sios grupés bendras vidurkis buvo 119,68+60,55
s. Palyginus abiejy grupiy statinés pilvo iStvermés raumeny vidurkius prie§ pratimy kompleksy
taikyma nustatytas statistiSkai reik§mingas skirtumas (p<0,05).

Po tyrimo nustatytas geriausias nugaros raumeny statinés iStvermés testo rezultatas jogos
grupéje buvo 375 s., 0 blogiausias rezultatas — 93 s. Sios grupés bendras vidurkis buvo 193,44+73,13
s. Ciguno grupés geriausias nugaros raumeny statinés iStvermés testo rezultatas po tyrimo 310 s.,
blogiausias — 44 s. Sios grupés bendras vidurkis buvo 129,44+68,36 s. Palyginus abiejy grupiy
statinés pilvo iStvermés raumeny vidurkius po pratimy kompleksy taikyma, nustatytas statistiskai

reikSmingas skirtumas (p<0,05).

36



Liemens raumeny statinés iStvermés testas
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11 pav. Jogos ir ciguno grupiy statinés nugaros raumeny iStvermés vidurkiai pries ir po tyrimo

Ivertinus abiejy grupiy vidurkius pries ir po tyrimo nustatyta, kad abiejose grupése statinés

nugaros raumeny iStvermés vidurkiai pakito statistiSkai reikSmingai (p<0,05).
Pilvo ir nugaros raumeny statinés istvermés santykio vertinimas

Apskaiciavus jogos grupéje santykj tarp liemens lenkéjy ir tieséjy statinés raumeny
iStvermes pries pratimy komplekso taikyma, rezultatas buvo 0,30+0,23. Ciguno grupéje Sio santykio
vidurkis buvo 0,59+0,70. Palyginus abiejy grupiy rezultatus nustatytas statistiSkai nereikSmingas
skirtumas (p>0,05).

Taip pat apskaiiavus jogos grupéje santykj tarp liemens ir ties¢jy statinés raumeny
iStvermés po pratimy komplekso taikyma, rezultatas buvo 0,34+0,18. Ciguno grupéje Sio santykio
vidurkis po pratimy komplekso taikyma buvo 0,64+0,57. Palyginus abiejy grupiy rezultatus

nustatytas statistiSkai reik§mingas skirtumas (p<0,05).
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Liemens raumeny statinés iStvermés testas
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12 pav. Jogos ir ciguno grupiy pilvo ir nugaros raumeny statinés iStvermeés santykiy vidurkiai
pries ir po tyrimo
Apskai€iavus jogos grupés tyrimo rezultatus kairés ir deSinés pusiy santykius, nustatytas
statistiSkai reikSmingas skirtumas (p<0,05) pries ir po tyrimo. Tuo tarpu ciguno grupéje $io rezultato

skirtumas pries ir po tyrimo nustatytas statistiskai nereik§mingas (p>0,05).

Statinés kairés pusés raumeny iStvermés vertinimas

Tyrimo metu taip pat buvo vertinta Soniniy liemens raumeny statiné i§tvermé. Jogos
grupés kairés pusés raumeny statinés iStvermeés geriausias rodiklis pries§ pratimy komplekso taikyma
buvo 337 s., 0 blogiausias rezultatas — 1 s. Bendras jogos grupés vidurkis pries§ pratimy komplekso
taikymg buvo 50,16+£62,65 s. Ciguno grupg¢je tiriamyjy kairés pusés liemens raumeny statinés
iStvermés geriausias rodiklis prie$ pratimy komplekso taikyma buvo 90 s., 0 blogiausias rezultatas —

2 s. Sios grupés bendras kairés pusés liemens raumeny statinés iStvermeés vidurkis prie§ pratimy
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taikymo kompleksa buvo 36,28+22,89 s. Palyginus rezultatus tarp grupiy nustatyta, kad skirtumas
tarp grupiy prie$ pratimy kompleksy taikyma buvo statistiskai nereik§mingas (p>0,05).

Po tyrimo, pritaikius pratimy kompleksus abiejoms grupéms, buvo vertinami deSinés
pusés liemens raumeny stating iStverme. Jogos grupés kairés pusés raumeny statinés iStvermeés
geriausias rodiklis po pratimy komplekso taikyma buvo 331 s., tuo tarpu blogiausias rodiklis — 15 s.
Bendras jogos grupés testo vidurkis, vertinant kairés pusés liemens raumeny statine i§tvérme po
pratimy komplekso taikyma, buvo 67,68+57,27 s. Ciguno grupéje tiriamyjy geriausias rodiklis po
pratimy komplekso taikymo buvo 78 s, o blogiausias — 10 s. Ciguno grupés bendras rezultaty
vidurkis po pratimy komplekso taikymo buvo 41,32+21,48 s. Palyginus rezultatus tarp grupiy
nustatyta, kad skirtumas tarp grupiy po pratimy komplekso taikymo buvo statistiskai reik§Smingas

(p<0,05).

Liemens raumeny statinés iStvermés testas
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13 pav. Jogos ir ciguno grupiy statinés kairés pusés raumeny istvermés vidurkiai pries ir po tyrimo

Taip pat atlikus skaiciavimus, nustatyta, jog tiek jogos grupéje, tiek ciguno grupéje

rezultatai prie§ tyrimg ir po tyrimo pasikeite statistiSkai reikSmingai (p<0,05).
Statinés deSinés pusés raumeny iStvermés vertinimas

Tyrimo metu taip pat buvo vertinti ir deSinés puses liemens raumeny statines iStvermés
rezultatai. Jogos grupéje geriausias rodiklis prie$ tyrimg buvo 150 s., blogiausias — 9 s. Bendras
jogos grupés rezultaty vidurkis pries pratimy komplekso taikyma buvo 46,68+31,38 s. Ciguno
grupéje tirlamyjy desinés pusés liemens raumeny statinés iStvermeés geriausias rezultatas pries
pratimy komplekso taikyma buvo 86 s., 0 blogiausias rezultatas — 5 s. Ciguno grupés bendras
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rezultaty vidurkis prie§ pratimy komplekso taikyma byvo 32,2+19,44 s. Palyginus rezultatus tarp
grupiy nustatyta, kad skirtumas tarp grupiy pries pratimy kompleksy taikyma buvo statistiskai
nereik§mingas (p>0,05).

Po tyrimo jvertinti deSinés pusés liemens raumeny statinés iStvermes rezultatai jogos ir
ciguno grupése. Jogos grupéje geriausias rezultatas po pratimy komplekso taikyma buvo 172 s.,
blogiausias rezultatas — 27 s. Sios grupés rezulotaty vidurkis po tyrimo buvo 65,96+32,58 s. Ciguno
grupg¢je tiriamyjy desinés pusés liemens raumeny statinés iStvermés geriausias rezultatas po pratimy
komplekso taikyma buvo 90 s, o blogiausias — 7 s. Bendras Sios grupés rezultaty vidurkis buvo
35,52+20,33 s. Palyginus rezultatus tarp grupiy buvo nustatyta, kad skirtumas grupése po pratimy
komplekso taikymo buvo statistiskai reikSmingas (p<0,05).

Liemens raumeny statinés iStvermés testas
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14 pav. Jogos ir ciguno grupiy statinés deSinés pusés raumeny iStvermés vidurkiai pries ir po tyrimo

Taip pat atlikus skai¢iavimus, nustatyta, jog tiek jogos grupéje, tiek ciguno grupéje
deSinés pusés liemens raumeny statinés iStvermes rezultatai pries tyrimg ir po tyrimo pasikeité

statistiSkai reikSmingai (p<0,05).
Kairés ir desSinés pusiy raumeny statinés istvermés santykio vertinimas

Apskaiciavus jogos grupéje santykiy vidurkj tarp liemens raumeny kairés ir deSinés
statinés iStvermeés prie§ pratimy komplekso taikyma, rezultatas buvo 1,17£1,01. Ciguno grupg¢je Sio
santykio vidurkis pries tyrimg buvo 1,24+0,88. Palyginus abiejy grupiy rezultatus nustatytas

statistiSkai nereikSmingas skirtumas (p>0,05).
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Ivertinus ir apskaiciavus liemens raumeny kairés ir deSinés pusiy santykiy vidurkius
jogos grupéje po tyrimo, nustatyta, jog rezultatas buvo 1,07+0,46. Ciguno grupéje $i0 santykio
vidurkis po tyrimo buvo 1,284+0,59. Palyginus abiejy grupiy rezultatus po tyrimo buvo nustatytas

statistiSkai nereikSmingas skirtumas (p>0,05).

Liemens raumeny statinés iStvermeés testas
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15 pav. Jogos ir ciguno grupiy kairés ir deSinés pusiy raumeny statinés iStvermeés santykiy
vidurkiai prie§ ir po tyrimo
Ivertinus jogos grupés santykio tarp kaires ir deSinés pusiy raumeny vidurkius pries ir po
tyrimo, nustatytas statistiSkai nereik§mingas skirtumas (p>0,05). Ciguno grup¢je apskaiciavus §io

santykio vidurkius pries ir po tyrimo, nustatytas statistiSkai nereik§mingas skirtumas (p>0,05).

Jogos grupé Ciguno grupé Skirtumy

reik§minguma

Pries tyrima .
s, p reikSme

Vidurkis (s) Vidurkis () (p<0,05)
Pilvo lenkéjy statiné iStvermé 42,48+26,24 54,4+50,77 p=0,4489
Nugaros tieséju statiné iStvermé 161,28+64,58 119,68+60,55 p=0,04357
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Santykis tarp pilvo/nugaros 0,30+0,23 0,59+0,70 p=0,04215
raumeny statinés iStvermés
Kairiosios pusés raumeny statiné 50,16+62,65 36,28+22,89 p=0,617
iStvermé
DeSiniosios pusés raumeny statiné 46,68+31,38 32,2+19,44 p=0,08996
iStvermé
SantyKkis tarp Kkairiosios/deSiniosios 1,17+1,01 1,24+0,88 p=0,2635
pusiy raumeny statinés iStvermeés

4 lentele. Liemens raumeny statinés iStvermés bei santykiy vidurkiy palyginimas tarp jogos ir
ciguno grupiy pries tyrimg

Jogos grupé Ciguno grupé Skirtumy
i reikSmingumas,
Po tyrimo
p reikSmé
Vidurkis (s) Vidurkis (s) (p<0,05)
Pilvo lenkéjy statiné iStvermeé 59,68+27,23 66,56+48,02 p=0,9886
Nugaros tieséju statiné iStvermé 193,44+73,13 129,44+68,36 p=0,1145
Santykis tarp pilvo/nugaros 0,34+0,18 0,64+0,57 p=0,008822
raumeny statinés iStvermeés
Kairiosios pusés raumeny statiné 67,68+57,27 41,32+21,48 p=0,01144
iStvermé
DeSiniosios pusés raumeny statiné 65,96+32,58 35,52+20,33 p=0,002062
iStvermé
Santykis tarp kairiosios/deSiniosios 1,07+0,46 1,28+0,59 p=0,2099
pusiy raumeny statinés iStvermés

5 lentelé. Liemens raumeny statinés iStvermeés bei santykiy vidurkiy palyginimas tarp jogos ir
ciguno grupiy po tyrimo

Jogos grupé Skirtumy
i reikSmingumas,
PriesS tyrima Po tyrimo
p reikSmé
Vidurkis (s) Vidurkis (s) (p<0,05)
Pilvo lenkéjy statiné iStvermé 42,48+26,24 59,68+27,23 p=0,0000003663
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kairiosios/desiniosios pusiy

raumeny statinés iStvermés

Nugaros tieséjy statiné iStverme 161,28+64,58 193,44+73,13 | p=0,00000002238
Santykis tarp pilvo/nugaros 0,30+0,23 0,34+0,18 p=0,02748
raumeny statinés iStvermés

Kairiosios pusés raumeny statiné 50,16+62,65 67,68+57,27 p=0,00002247
iStvermeé
DesSiniosios pusés raumeny statiné 46,68+31,38 65,96+32,58 p=0,00001296
iStvermeé
Santykis tarp 1,17+1,01 1,07+0,46 p=0,9368

6 lentelé. Liemens raumeny statinés iStvermés bei santykiy vidurkiy palyginimas jogos grupéje

pries ir po tyrimo

Ciguno grupé Skirtumy
reik§mingumas,
Pries tyrima Po tyrimo p reikimé
Vidurkis (s) Vidurkis (s) (p<0,05)
Pilvo lenkéjy statiné iStvermé 54,4+50,77 66,56+48,02 p=0,000309
Nugaros tieséju statiné iStvermé 119,68+60,55 129,44+68,36 p=0,002683
Santykis tarp pilvo/nugaros 0,59+0,70 0,64+0,57 p=0,1135
raumeny statinés iStvermés
Kairiosios pusés raumeny statiné 36,28+22,89 41,32+21,48 p=0,001175
iStvermé
DesSiniosios pusés raumeny statiné 32,2+19,44 35,52+20,33 p=0,006406
iStvermé
Santykis tarp kairiosios/deSiniosios 1,24+0,88 1,28+0,59 p=0,1266
pusiy raumeny statinés iStvermés

7 lentelé. Liemens raumeny statinés iStvermeés bei santykiy vidurkiy palyginimas ciguno grupéje

2.2.2. Funkcinis liemens stabilumas

pries ir po tyrimo

I8 50 tiriamyjy pries tyrimg Matthias funkcinio liemens stabilumos testg iSlaiké 23

tiriamieji. Jogos grupéje 18 25 tiriamyjy pries tyrima §j testg islaike 11 tiriamyjy, tuo tarpu ciguno

grupéje §j testg pries tyrima i§ 25 tiriamyjy iSlaike 12 asmenys.
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Pries tyrima

CIGUNO GRUPE

JOGOS GRUPE

10™ ISlaike " Neis”laiké20

o
(€]

25 30

16 pav. Funkcinio liemens stabilumo testo jvykdymas tarp jogos ir ciguno grupiy pries tyrima

Po tyrimo nustatyta, jog 1§ visy 50 tiriamyjy Matthias funkcinio liemens stablumo testa
i8laiké 34 tiriamieji. 20 18 jy buvo iS jogos grupés, tuo tarpu ciguno grupéje §j testa atliko 14 tiriamuyjy.

Po tyrimo

CIGUNO GRUPE

JOGOS GRUPE

o
wu

10 15 20 25 30

W /Slaiké ® Neislaike
17 pav. Funkcinio liemens stabilumo testo jvykdymas tarp jogos ir ciguno grupiy po tyrimo
Palyginus abiejy grupiy rezultatus pries ir po tyrimo, nustatyta, jog skirtumas islaikiusiyjy

testa pries ir po tyrimo jogos grupéje buvo statistiS$kai reikSmingas skirtumas (p<0,05), o ciguno

grupg¢je Sis rodiklis buvo statistiSkai nereikSmingas (p>0,05).

Jogos grupé Ciguno grupé
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Funkcinio liemens stabilumo testo | p=0.01403 p=0.5941
iSlaikymas pries ir po tyrimo

8 lentelé. Funkcinio liemens stabilumo (Matthias) testo iSlaikymo skirtumai jogos ir ciguno grupése
pries ir po tyrimo

2.2.3. Vizualiné analoginé skausmo skalé

Pries$ tyrimag jogos grupg¢je 1§ 25 tiriamyjy skausmo stipruma 5 balams pagal VAS nurodé
10 asmeny, 4 balams — 9 asmenys, 0 3 balams — 6 asmenys. Po tyrimo skausmo stiprumg tiriamieji
nurodé 5 balams — 2 asmenys, 4 balams — 2 asmenys, 3 balams — 7 asmenys, 2 balams — 7 asmenys
ir 1 balui — 7 asmenys.

Jogos grupeé

10
9
7 7 7
6
| | I
I I I

5 balai 4 balai 3 balai 2 balai 1 balai

12

10

(o]

[e)]

S

N

M Pries tyrimg W Po tyrimo
18 pav. Skausmo vertinimas balais jogos grupéje pries ir po tyrimo
Ciguno grupéje pries tyrimg i§ 25 tiriamyjy skausmo stipruma 5 balams pagal VAS nurodé
14 asmeny, 4 balams — 6, 0 3 balams — 5 asmenys. Po tyrimo ciguno grupés tiriamieji skausmo

stiprumg nurodé 5 balams — 5 asmenys, 4 balams — 6 asmenys, 3 balams — 4 asmenys, 2 balams — 7
asmenys, o 1 balui — 3 asmenys.
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Ciguno grupe
16
14
12
10

14
6 6
5 5
4
I I l |
. — — — - —

5 balai 4 balai 3 balai 2 balai 1 balai

N bR O

M Pries tyrimg & Po tyrimo
19 pav. Skausmo vertinimas balais ciguno grupéje pries ir po tyrimo

Palyginus abiejy grupiy rezultatus pries ir po pratimy kompleksy taikymo nustatyta, kad

jogos ir cigunos grup¢je skausmas sumazejo statistiSkai reikSmingai (p<0,05) abiejose grupése.

Jogos grupé Ciguno grupé

Skausmo sumazéjimas prie$ p=0.000051 p=0.0001629
ir po tyrimo

9 lentelé. Skausmo sumazejimo pokytis jogos ir ciguno grupése pries ir po tyrimo
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2.3. Tyrimo rezultaty aptarimas

Atlikto tyrimo rezultatai parodé, jog joga yra efektyvus metodas, mazinantis nugaros
skausmus.

Siekiant palyginti darbo rezultatus, tyrimo rezultatai buvo lyginami su kity autoriy
darbais. M.L. Galantino su bendraautoriais atlikto atsitiktinj eksperimentinj tyrima, kuriuo vertinto
modifikuotos Hatha jogos programos poveikj tiriamiesiems, kenciantiems apatinés nugaros dalies
skausmg. Tyrimo metu tiriamiesiems buvo taikyti jogos uzsiémimai 6 savaites. Nors tiriamyjy
kontingentas buvo vidutinio amziaus darbingi zmonés, jauciantys NUO juosmeninés dalies nugaros
skausmo, taciau tyrimo rezultatai parod¢ statistiSkai reik§mingg teigiamg pokytj skausmo vertinime
(Galantino ir kt., 2004).

Panasy tyrima, kuriame buvo vertinama jogos pratimy jtaka nugaros skausmames, atliko
Sherman su bendraautoriais. Jie tyré terapiniy pratimy arba savipagalbos knygos bei jogos pratimy
itakg juosmeninés dalies nugaros skausmui. Tiriamyjy imtis bei skirtas procediry skaicius
pakankamai didelis, todél galima manyti, jog gauti rezultatai yra patikimi. Minéty autoriy rezultatai
parodé, kad jogos pratimai yra efektyvesni nei terapiniai pratimai ar savipagalbos knygos naudojimas
namuose. Taip pat nurodoma, jog asmenims, kuriems buvo taikyti jogos uzsiémimai, nugaros
skausmas bei pageréjusios funkcijos iSliko keliais ménesiais ilgiau nei kitose grupése (Sherman ir kt.,
2005).

Vertinant efektyvias nugaros skausmo mazinimo priemones, Williams su
bendraautoriais atliko tyrimg, kuriame tyré Iyengar jogos stiliaus poveikj nugaros skausmo
mazinimui ir lygino su jprastomis medicinos priemonémis. Jy atliktame tyrime dalyvavo 90
atsitiktinai parinkty pacienty, kurie buvo tikrinami tris kartus, naudojant klausimynus. Remiantis
galutiniais rezultatais, autoriai pateiké tokias iSvadas, kad Iyengar jogos pratimai statistiSkai
reikSmingai sumazino nugaros skausmo intensyvumg bei sumazino funkcinius apribojimus,
susijusius su skausmu (Williams ir kt., 2009). Remiantis $iy autoriy moksliais darbai, manome, jog
misy darbo rezultatai sutampa su kity autoriy darbais.

[Sanalizavus misy gautus rezultatus, buvo nustatyta, jog jogos pratimai turéjo
statistiSkai reikSmingg poveikj liemens raumeny stabilumui. S. N. Omkar ir S. Vishwas atliktos
mokslinés studijos metu nustatyta, jog joga yra viena veiksmingiausiy priemoniy, didinant liemens
raumeny stabilumg (Omkar & Vishwas, 2009). Kiti autoriai, kurie taip pat doméjosi bei tyré jogos

pratimy daroma jtaka liemens raumenims. M. Van Puymbroeck su bendraautoriais atliko tyrima,
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kuriame nustate, jog 8 savai¢iy jogos praktika turéjo reik§mingos jtakos liemens raumeny jégai bei
statinei iStvérmei (Van Puymbroeck ir kt., 2007).

Be statinio liemens raumeny stabilumo, musy darbe taip pat buvo tirtas ir funkcinis
liemens stabilumas, kuris turi jtakos nugaros skausmo atsiradimui ir vélesniam skausmo
progresavimui. Autorius Mistry, kuris tyré jogos pratimy poveikj liemens stabilumui bei statinei
iStvérmei, nustaté, jog apatinés nugaros dalies stabilumui joga turi statistiSkai reikSmingos jtakos,
taciau vertinant stating liemens iStverme, autorius reikSmingy pokycCiy nenustaté (Mistry, 2011).
Teigiamg jogos pratimy poveikj liemens raumeny jégai, statinei iStvermei bei funkciniam liemens
stabilumui savo moksliniuose darbuose aprasé daugelis autoriy (Woodyard, 2011; Grabara & Szopa,
2011; Omkar et al., 2009; Ni et al., 2014).

Ivertinus autoriy darbus, galime teigti, jog misy tyrimo rezultatai ir kity autoriy darbai
sutampa. Visuose darbuose nustatyta, jog statinis liemens raumeny stabilumas pageréjo po jogos
pratimy taikymo.

Misy atlikto tyrimo rezultatai taip pat parodé, jog ciguno pratimai turé¢jo statistiskai
reikSmingos jtakos tiriamyjy nugaros skausmy sumazéjimui bei statinés liemens raumeny iStvermeés
padid¢jimui. Lyginant rezultatus, buvo rasti panasiis darbai. Viename i$ jy vokiec¢iy mokslininkas
Zauner-Dungl 2004 metais atliko tyrimg, kuriame sieké nustatyti ciguno pratimy daroma jtaka
juosmeninés stuburo dalies skausmui. Atlikes stebéjimus, jis nustaté, kad cigunas yra efektyvi
priemon¢, mazinanti nugaros skausmus. Jis taip pat pabréze, jog juosmeninés stuburo dalies skausmas
sparciai plinta, todél ciguno efektyvumo jrodymas skatina alternatyviy ir nepavojingy gydymo
priemoniy naudinguma (Zauner-Dungl, 2004).

Guillaume, taip pat atlikusi tyrimg nustaté, jog cigunas teigiamai veikia nugaros
skausmo sumaz¢jimg. Tyrime buvo vertinami vyresnio amziaus Zzmongs, kurie skundési chroniSku
nugaros skausmu. Ciguno uzsiémimai tiriamiesiems buvo taikomi vieng karta per savaitg po 1
valanda, taciau paraleliai jiems buvo skiriami sutrumpinta ciguno uZsiémimy versija, kurig jie turéjo
atlikti namuose. Naudojantis vizualine analogine skausmo skale, tiriamieji nurod¢, jog jy skausmas
sumaz¢jo, kas taip pat sumazino suvartojamy vaisty kiekj. Tac¢iau tyrimo rezultatai nebuvo statistiskai
reikSmingi, todél autoré nurode, jog reikia ilgesniy ir i§samesniy tyrimy, norint jrodyti ciguno
efektyvuma statistiSkai (Guillaume, 2017). Remiantis §iy autoriy darbais, galima teigti, jog musy
darbo rezultatai sutapo su kity autoriy iSvadomis, jog cigunas daro jtakg nugaros skausmy
sumaz¢jimui bei statiniam liemens raumeny stabilumui.

Taip pat miisy darbe buvo nustatin¢jamas ciguno pratimy poveikis funkciniam liemens

stabilumui. Nagrin¢jant mokslinius darbus, informacijos apie ciguno pratimy poveikj funkciniam
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liemens stabilumui rasta nebuvo. Todél galime manyti, jog kolkas yra atlikta per mazai tyrimy, norint
isivertinti misy tyrimo gautus rezultatus.

Nagrinéjant kity autoriy darbus, taip pat buvo rasti atlikti tyrimai, kurie nagrinéjo tiek
jogos, tiek ciguno pratimy poveikj nugaros skausmams bei gyvenimo kokybei. Tiriamuosius buvo
suskirste ] tris grupes, t.y. jogos, ciguno grupes bei grupe, kuriai neskyré jokio specialaus gydymo.
Po atlikto tyrimo, autoriai, remdamiesi gautais rezultatais, padaré i§vada, jog joga ir cigunas nepadaré
statistiSkai reikSmingo pokycCio nugaros skausmo vertinimui, lyginant su grupe, kuriai nebuvo
taikomos jokios specialios intervencijos (Teut ir kt., 2016). Darbg, kuriame nebuvo nustaytas jogos
ir ciguno pratimjy efektyvumas atliko Bl6dt su bendraautoriais. Jie nagringjo ciguno daromg jtaka
nugaros skausmams. Ciguno efektyvumas buvo lyginamas su jprastai taikomais pratimais gydymo
Jstaigose. Jy gauti tyrimo rezultatai parodé¢, kad cigunas nepadaré¢ statistiSkai reikSmingesnés jtakos
nugaros skausmo sumazéjimui nei jprastai taikomi terapiniai pratimai (Blodt ir kt., 2014). Sie autoriy
atlikti tyrimai nesutampa su miisy darbo rezultatais, taciau lyginant su kitais darbai, kuriy rezultatai
nurodomi panaSiis | miisy tyrimo, kiekybiskai misy darbo rezultatai atitinka daugumos gautus
rezultatus.

Nebuvo rasta moksliniy darby, kuriuose biity lyginami joga ir cigunas. Todél manome, jog norint
jvertinti, kuris i§ tiriamy metody yra efektyvesnis, reikalingi iSsamesni mokslininky tyrimai
vertinantys $iy metody efektyvuma, atskirai paémus, bei lyginant juos tarpusavyje, kad misy tyrimo

metu gauti rezultatai bty patvirtinti, atlikus didesnés apimties tyrima.
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ISVADOS

1. Vertinant jogos grupés nugaros skausmo intensyvumg ir funkcing bukle prie§ ir po pratimy
kompleksy taikymo, nustatyta:

1.1. Liemens raumeny statinés iStvermés rodikliai jogos grupéje statistiskai reikSmingai
pakito. Nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas prie§ ir po tyrimo, vertinant pilvo raumeny,
nugaros raumeny, pilvo ir nugaros raumeny santykj, kairés pusés raumeny ir deSinés pusés raumeny
stating iStverme (p<0,05). Didziausias pageréjimas pastebétas nugaros raumeny iStvermeés rodiklyje,
kai vidurkis padidéjo nuo 161,28+64,58 s. pager¢jo iki 193,44+73,13 s.

1.2. Funkcinis liemens stabilumas pakito statistiSkai reikSmingai (p<0,05), t. y. i§ 25
tiriamyjy po jogos pratimy komplekso taikymo testa atliko 9 tiriamaisiais daugiau nei pries tyrima.

1.3. Skausmo intensyvumas jogos grup¢je pakito statistiSkai reikSmingai (p<0,05).

Tiriamieji skausmo vidurkj pries§ tyrimg nurodé 4,2+0,8 baly, po tyrimo — 2,4+1,22 baly.

2. Vertinant ciguno grupés nugaros skausmo intensyvumg ir funkcing bukle prie§ ir po pratimy
kompleksy taikymo, nustatyta:

2.1. Liemens raumeny statinés iStvermés rodikliai ciguno grupéje statistiskai
reikSmingas pakito. Nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas pries$ ir po tyrimo, vertinant pilvo
raumeny, nugaros raumeny, kairés pusés raumeny ir deSin€s pusés raumeny stating iStverme (p<0,05).
DidZiausias pageré¢jimas pastebétas pilvo raumeny iStvermeés rodiklyje, kai vidurkis padidé¢jo nuo
54,4450,77s. pageréjo iki 66,56+48,02 s.

2.2. Funkcinis liemens stabilumas pakito statistiSkai nereikSmingai (p>0,05), t. y. 1§ 25
tirlamyjy po ciguno pratimy komplekso taikymo testg atliko 2 tiriamaisiais daugiau nei pries tyrima.

2.3. Skausmo intensyvumas ciguno grup¢je pakito statistiSkai reikSmingai (p<0,05).

Tiriamieji skausmo vidurkj prie§ tyrima nurodé 4,36+0,81 baly, po tyrimo — 3,12+1,36 baly.

3. Jvertinus ir palyginus jogos ir ciguno grupiy testy rezultatus pries ir po tyrimo, nustatyta, jog,
norint pagerinti stating liemens raumeny iStverme, funkcinj liemens stabilumg bei sumazinti
skausma, joga yra alternatyvus gydymo metodas, kurio efektyvumui nustatytas statistiskai
reikSmingas skirtumas. Tuo tarpu cigunas, kaip alternatyvus gydymo metodas, yra efektyvus
gerinant, stating liemens raumeny iStverme¢ bei maZinant nugaros skausmus, taciau statistiSkai

reikSmingo skirtumo, vertinant funkcinj liemens stabiluma, nenustatyta (p<0,05).
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REKOMENDACIJOS

1. Moksleiviams, kurie skundziasi nugaros skausmais, rekomenduojama taikyti jogos arba ciguno
pratimus, kaip alternatyvy gydymo metoda, siekiant sumazinti skausmo intensyvuma ir uztikrinti

ilgalaikj poveikj.

2. Esant mazai liemens raumeny statinei iStvermei, jos stiprinimui galima rekomenduoti jogos ir
ciguno pratimus, kurie $iuo atveju veikty kaip liemens stabilizavimo pratimai. Norint pasiekti

reikSmingus rezultatus, rekomenduojamas bent 10 uzsiémimy kursas.

3. Jei skausmas yra susij¢s su funkciniu liemens nestabilumu, kuris gali turéti jtakos nugaros skausmy
atsiradimui bei progresavimui, rekomenduojama taikyti jogos uzsiémimus. Sie patimai sureguliuoja

raumeny asimetrijg ir Siam efektui pasiekti rekomenduojamas bent 10 uzsiémimy kursas.
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PRIEDAI

1. TIRIAMOJO APKLAUSOS ANKETA

Tiriamasis (Vardas PAVATdeE): ......cccciiiinnnnnneeiiiciissinnnnssnnssieccssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssesssnnns

FN 1174 L) TP SO T PR PURRUPRUPPPROTY
Gretutiniai susirgimai: taip o ne O

1. Nugaros skausmas pagal Vizualin¢ analoginge skausmo skale balai (VAS)
Pries tyrima
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1 balas

2 balai 3 balai

4 balai

5 balai

Po tyrimo

1 balas

2 balai 3 balai

4 balai

5 balai

2. Liemens raumeny statinés iStvermés testas (McGill testas)

Prie§ tyrima

Raumeny grupé Laikas (s)

Santykis

Normos

Pilvo raumenys

Nugaros raumenys

>=1

Kairiojo Sono raumenys

Desiniojo Sono raumenys

~1

Po tyrimo

Raumeny grupé

Laikas (s)

Santykis

Normos

Pilvo raumenys

Nugaros raumenys

>=1

Kairiojo Sono raumenys

DeSiniojo Sono raumenys

~1

3. Funkcinio stabilumo testas (Matthiass testas)

PrieS tyrima

Kompensacinis judesys

Bandymai

| kartas

Il kartas 11
kartas

0 baly — kompensaciniy judesiy neatliko

1 balas — priekinis dubens pasvirimas (padidéjes kluby
lenkimas ir padidéjusi juosmens lordoze)




2 balai — juosmeninés stuburo dalies judesys pirmyn, o
kratinés lastos judesys atgal

3 balai — menciy pakilimas

4 balai — bet koks ranky judesys per peties sanarij

Po tyrimo

Kompensacinis judesys

Bandymai

| kartas

Il kartas

111 kartas

0 baly — kompensaciniy judesiy neatliko

1 balas — priekinis dubens pasvirimas (padidéjes kluby
lenkimas ir padidéjusi juosmens lordoz¢e)

2 balai — juosmeninés stuburo dalies judesys pirmyn, o
kritinés lastos judesys atgal

3 balai — menc¢iy pakilimas

4 balai — bet koks ranky judesys per peties sgnarj

2. TAIKYTU PRATIMU PRIEIGOS INTERNETE

1. Cigunas

1.1. https://www.youtube.com/watch?v=S1nF1zxVVCzQ

1.2. https://www.youtube.com/watch?v=mjTU6M9bbjg

1.3. https://www.youtube.com/watch?v=-v1vd3kSjw0

1.4. https://www.youtube.com/watch?v=X7e45CoukqE
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https://www.youtube.com/watch?v=S1nF1zxVCzQ
https://www.youtube.com/watch?v=mjTU6M9bbjg
https://www.youtube.com/watch?v=-v1vd3kSjw0
https://www.youtube.com/watch?v=X7e45CoukgE

2. Joga

1.5.
1.6.
1.7.

1.8.

2.1.
2.2.
2.3.
2.4.
2.5.
2.6.
2.7.

2.8.

https://www.youtube.com/watch?v=CCicH-iz1oU

https://www.youtube.com/watch?v=cwIvTcWR3Gs

https://www.youtube.com/watch?v=-sk1dxWYgM4

https://www.youtube.com/watch?v=IyINAJE0T Is&t=468s

https://www.youtube.com/watch?v=XeXz8flIZDCE

https://www.youtube.com/watch?v=pyFNz8zJSdw

https://www.youtube.com/watch?v=CO3racllTcqg

https://www.youtube.com/watch?v=d6zJkHcjbWc

https://www.youtube.com/watch?v=0Q00u-60XM9Y

https://www.youtube.com/watch?v=YgDgYuRKVcc

https://www.youtube.com/watch?v=p0DqF4tEk2qg

https://www.youtube.com/watch?v=phuS5VLQy8c
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https://www.youtube.com/watch?v=XeXz8fIZDCE
https://www.youtube.com/watch?v=pyFNz8zJSdw
https://www.youtube.com/watch?v=CO3racIlTcg
https://www.youtube.com/watch?v=d6zJkHcjbWc
https://www.youtube.com/watch?v=Q00u-60XM9Y
https://www.youtube.com/watch?v=YqDgYuRKVcc
https://www.youtube.com/watch?v=p0DqF4tEk2g
https://www.youtube.com/watch?v=phuS5VLQy8c

