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SANTRAUKA

Tyrimo pagrindimas. Juosmeninés stuburo dalies skausmas — tai vienas dazniausiy griauciy rau-
meny sistemos sutrikimy, kuriuo skundziasi sédimg darba dirbantys asmenys. Dél ilgo sédéjimo
valandy pakinta raumeny aktyvumas, atsiranda jtampos, kas neigiamai veikia ir fascijos struktiira.
Yra duomeny, kad taikant miofascijinius pratimus uZpakalinei pavirSinei grandziai, veikiant pado
fascijg, sumazéja juosmeninés stuburo dalies skausmas, ta¢iau néra aisku koks savimasazo ir pratimy
pédoms poveikis sédimg darbg dirbanc¢iy asmeny juosmeninés stuburo dalies funkcinei biiklei.

Tikslas — nustatyti savimasazo ir pratimy pédoms poveikj sédima darba dirbanciy vyry juosme-
ninés stuburo dalies skausmui ir funkcinei biiklei.

Metodai. Tyrime dalyvavo 20 (25,8 £ 2,6 mety) vyry (10 tiriamojoje grupéje, 10 — kontrolingje),
dirbanciy sédimg darbg ir jaucianciy juosmeninés stuburo dalies 1étinj nespecifinj skausmg. Prie§
ir po tyrimo buvo atliktas skausmo intensyvumo vertinimas skaitmenine analogijos skale (SAS),
funkcinés biklés vertinimas Oswestry klausimynu ir uzpakalinés pavir§inés liemens ir kojy raumeny
grandies ilgio vertinimas — kojy pirsto siekimo testu. Tiriamajai grupei SeSias savaites penkis kar-
tus per savaite po 10 min. kiekvienai pédai buvo taikomas savimasazas ir tris kartus per savait¢ po
30 min. — pratimai pédoms.

Rezultatai. Po savimasazo ir pratimy pédoms skausmo intensyvumas ir funkciné negalia reiks-
mingai sumazéjo (p<0,001), o uzpakaliné pavir§iné liemens ir kojy raumeny grandis pailgé€jo
(p<0,001). Kontrolinéje grupéje funkciné negalia padidéjo (p<0,001). Po tyrimo funkciné negalia
reikSmingai skyrési tarp grupiy (p=0,02).

I$vada. Savimasazas ir pratimai pédoms pagerino sédima darbg dirbanciy vyry juosmeninés stu-
buro dalies funkcing biiklg ir sumazino skausma.

Raktazodziai: juosmens skausmas, fascija, miofascijiné grandis, masazas, pratimai.

JVADAS

Juosmeninés stuburo dalies skausmas yra vienas dazniausiy griauc¢iy raumeny
sistemos sutrikimy (Huang et al., 2020). Net 84 proc. suaugusiyjy yra patyre
juosmenings stuburo dalies skausma (Maher et al., 2017), kuris neigiamai paveikia
ju fizine ir funkcine buklg bei gyvenimo kokybe (Huang et al., 2020).
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Asmenys, kurie skundziasi pédos arba kulno skausmu, turi penkis kartus didesne
tikimybe patirti juosmeninés stuburo dalies skausma. Siekiant sumazinti arba pa-
naikinti juosmeninés stuburo dalies skausma, reikia nepamirsti atstatyti normaly
pédos funkcionaluma (McClinton et al., 2018). Pédos padétis, ypa¢ hiperpronacija,
yra susijusi su mechaniniu juosmens skausmu. D¢l netaisyklingos pédos padéties
yra sutrikdoma normali raumeny ir sanariy biomechanika apatingje dalyje, dél ko
padidéja juosmens-dubens sgnariy jtempimas, sukeliantis juosmeninés stuburo
dalies skausmus (Kendall et al., 2014). Be to, pédy mechanika turi jtakos juosmens
funkcijai, pavyzdziui, padidéjusi pédos eversija siejama su priekiniu dubens pasvir-
imu, o suplokstéjes pédos skliautas — su sumazéjusia smiigio absorbcija apatingje
nugaros dalyje (McClinton et al., 2018). Tad Kendall su kolegomis (2014) pasiiilé
jtraukti ] juosmeninés stuburo dalies sveikatinimo ir reabilitacijos programas prati-
mus pédoms, nes tokiu biidu norimy rezultaty galima sulaukti greiciau.

Sédima darbg dirbantiems asmenims biidinga uzpakaliniy Slaunies raumeny
sutrumpg¢jimas, dél ko atsiranda jy jtampa. Apatiné nugaros sritis yra tiesiogiai
susijusi su dubens sritimi, kuri toliau jungiasi su apatinémis galtinémis, o véliau su
pédos sritimi. Péda veikia kaip kiino ir Zemés sasaja, kuriai tenka didziuliai jtem-
pimai ir apkrovos (Balasundara & Choudhury, 2018). Dél ilgo sédéjimo valandy,
dubuo pasvyra atgal, dél ko uzpakaliniai §launies raumenys biina sutrumpéjusioje
pozicijoje, o tai padidina raumeny ir sanariy traumy rizika.

Lankstuma galima padidinti taikant lankstumo pratimus arba veikiant fascija
(Myers, 2014). Pédos pado pavirSius daznai sukelia problemy likusioje uZzpakali-
nés pavirSinés grandinés linijoje. Dazniausiai ribojama uZpakaliné §launies raume-
ny grupé bei juosmeniné stuburo dalis. Todél veikiant pado pavirSiy, bus veikiami
ir audiniai esantys auks¢iau (Myers, 2009).

Yra duomeny, kad taikant miofascijinius pratimus uzpakalinei pavirSinei
grandziai, veikiant pado fascijg, sumazéja juosmeninés stuburo dalies skausmas
(Ozsoy et al., 2019), taip pat pastebima poky¢iy ir kitose kiino dalyse (Schleip et
al., 2012). Pédos skliauto suplokstéjimas skatina laikysenos poky¢ius, todél tai
gali turéti jtakos juosmeninés stuburo dalies skausmy atsiradimui (Balasundara ir
Choudhury, 2018), taciau néra aisku, koks savimasazo ir pratimy pédoms poveikis
sédima darbg dirbanciy asmeny juosmeninés stuburo dalies funkcinei buiklei.

Tyrimo tikslas. Nustatyti savimasazo ir pratimy pédoms poveikj sédimg darba
dirbanciy vyry juosmeninés stuburo dalies skausmui ir funkcinei biiklei.

METODAI

Tiriamieji. Tyrime dalyvavo 20 jauny vyry, dirban¢iy sédimg darbg ir jaucian-
¢iy juosmeninés stuburo dalies 1étinj nespecifinj skausma. Visi tiriamieji nurodeé,
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kad skausma jaucia ilgiau nei 3 mén., sédima darbg dirba ilgiau nei 8 val. per dieng
ir daugiau nei metus. Tiriamyjy charakteristika pateikiama 1 lentel¢je.

1 lentelé. Tiriamyjy charakteristika

Tiriamoji grupé | Kontroliné grupé p tarp grupiu
Amzius (m. + sn) 25,8+2,6 254+29 0,75
Ugis (cm + sn) 180,5+5,5 182,9 + 6,8 0,40
Svoris (kg + sn) 792 +7 84,3 +6,9 0,12

sn — standartinis nuokrypis

Tyrimo organizavimas. Pries atliekant tyrima, gautas Kauno kolegijos Medi-
cinos fakulteto Reabilitacijos katedros bioetikos komiteto leidimas. Tyrimas buvo
vykdomas 2021 metais laikantis Helsinkio deklaracijos principy. Sutikima daly-
vauti tyrime tiriamieji patvirtino pasiraSydami. Visi tiriamieji atsitiktinés imties
atrankos principu padalyti | dvi grupes: tiriamgja (10 asmeny, kuriems buvo tai-
koma savimasaZzas ir pratimai pédoms) ir kontroling (10 asmeny, kuriems nebu-
vo taikoma savimasazas ir pratimai pédoms). Tiriamosios ir kontrolinés grupés
asmeny vertinimas vyko prie$ ir po mankstos ir savimasazo taikymo. Tiriamieji
savimasazg ir pratimus pédoms atliko SeSias savaites: manksta vyko tris kartus per
savaite ir savimasazas pédoms buvo atlickamas penkis kartus per savaite. Vienos
mankstos trukmé — 30 min., savimasazo — po 10 min. kiekvienai pédai. Mankstos
buvo atliekamos nuotoliniu biidu, naudojant ,,Google Meet* programa, sutartu
laiku. Pratimai buvo skirti pédos ir blauzdos raumeny stiprinimui bei tempimui.
Tiriamieji per kompiuterio ekrang stebéjo kineziterapeuto atlieckamus pratimus ir
juos atkartojo.

Tyrimo metodai. Anketiné apklausa. Tiriamieji turéjo atsakyti j septynis tyréjo
suformuotus klausimus. Tiriamyjy buvo praSoma nurodyti savo amziy, figj, svorj,
ar jaucia juosmenings stuburo dalies skausma, kokia skausmo trukmé, kiek valandy
per dieng praleidzia sédédami bei kiek laiko dirba sédima darba.

Skaitmeniné analogijos skausmo vertinimo skalé (SAS) skausmo intensyvumo
vertinimui nuo 0 iki 10 baly, kur 0 baly — néra skausmo, 1, 2, 3 balai — silpnas
skausmas, 4, 5 balai — vidutinis skausmas, 6, 7, 8 balai — stiprus skausmas, 9, 10
baly — stiprus, nepakeliamas skausmas (Petrikonis, 2004).

Oswestry klausimynu buvo subjektyviai vertinama tiriamyjy nugaros skausmo
jtaka jy funkcinei buklei bei negalumo laipsnis. Maksimali klausimyno baly suma
50, kuri nurodo didele disfunkcija. Bendras rezultatas perskai¢iuojamas j procen-
tus — padauginus jj i§ 2: 0-20, minimali funkciné negalia; 21-40, vidutiné funkci-
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jos negalia; 41-60, sunki funkcijos negalia; 61-80, slopinantis nugaros skausmas;
81-100, lovos rezimas arba jy simptomai yra perdéti (Yates, Shastri-Hurst, 2017).

Kojy pirsty siekimo stovint testas naudotas uzpakalinés pavirS§inés liemens ir
kojy raumeny grandies ilgiui ir lankstumui vertinti. Testas prasideda tiriamajam
stovint ant platformos vertikalioje pozicijoje, tada tiriamojo praSoma sulenkti
juosmenj ir rankomis siekiant Zemés, kiek jmanoma labiau lenktis Zemyn, nelenki-
ant keliy. Pasiektas atstumas matuojamas centimetrine juostele tarp tre¢iojo rankos
pirsto ir platformos. Tre¢iojo rankos pir§to buvimas vir§ kojy pirSty lygio rodo
sutrumpg¢jusius uzpakalinés pavirSinés liemens ir kojy grandies raumenis (Siqueira
et al., 2018).

Statistiné duomeny analizé. Duomeny statistiné¢ analiz¢é atlikta naudojant ,,MS
Excel* ir ,,SPSS 17.0* programy paketus. Visi rodmenys lentelése, paveiksluose ir
tekste pateikiami kaip vidurkis bei standartinis nuokrypis. Kintamyjy pasiskirsty-
mas buvo vertinamas Kolmogorovo-Smirnovo testu. Kintamyjy palyginimui,
kurie buvo pasiskirste pagal normalyjj skirstinj, buvo naudojama nepriklausomy
imciy Student’o (t) kriterijus, o priklausomy iméiy kintamiesiems — priklausomy
im¢iy Student’o (t) kriterijus. Kintamyjy palyginimui, kurie neatitiko normalaus
skirstinio kriterijy, buvo naudojama Mann—Whitney ir Wilcoxo testai. Duomenys
statistiSkai reikSmingi, kai p<0,05. Efekto dydis vertinamas Cohen d koeficien-
tu. Skai¢iavimai buvo atlieckami naudojant interneting efekto dydzio skaiciuokle:
https://lbecker.uccs.edu/. Efekto dydzio vertinimas: nuo 0,2 iki 0,5 — mazas efek-
tas, tarp 0,5 ir 0,8 — vidutinis efektas, jei daugiau nei 0,8 — didelis efektas.

TYRIMO REZULTATAI

Tiriamosios grupés tiriamyjy juosmeninés stuburo dalies skausmo intensyvu-
mas po savimasazo ir pratimy pédoms sumazéjo (p=0,01), o kontrolinéje grupéje
rezultatai reikSmingai nepakito (p=0,34) (1 pav.). Savimasazas ir pratimai pédoms
tur¢jo didelj poveikj skausmo intensyvumui mazinti (d=1,3).

Tiriamosios grupés juosmeninés stuburo dalies skausmo jtaka funkcinei biiklei
ir negalia po savimasazo ir pratimy sumazéjo (p=0,00), o kontrolinéje grupéje —
padidéjo (p=0,00). Vertinant rezultatus tarp grupiy, po tyrimo nustatyta didesné
funkciné negalia kontrolin¢je grupéje nei tiriamojoje (p=0,021) (2 pav.). Savima-
sazas ir pratimai pédoms turéjo didelj poveikj funkcinei negaliai mazinti (d=1,1).

Tiriamosios grupés uzpakaliné pavir$iné liemens ir kojy raumeny grandis po
savimasazo ir pratimy pédoms pailgéjo (p=0,00), o kontrolinéje grupéje reikSmin-
gai nepakito (p=0,217). Tiek pries, tiek ir po tyrimo juosmeninés stuburo dalies
uzpakalinés pavirSinés liemens ir kojy raumeny grandies ilgis tarp tiriamosios ir
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kontrolinés grupiy nesiskyré (p>0,05) (3 pav.). Savimasazas ir pratimai pédoms

turéjo maza poveikj uzpakalinés pavirSinés liemens ir kojy raumeny grandies ilgiui
(d=0,3).
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REZULTATU APTARIMAS

Tyrimo tikslas buvo nustatyti savimasazo ir pratimy pédoms poveikj sédimg
darba dirbanciy asmeny juosmeninés stuburo dalies funkcinei biiklei. Nustatéme,
jog savimasazas ir pratimai pédoms pagerino sédimg darba dirbanciy vyry juosme-
ninés stuburo dalies funkcine bukle.

Tyrimai rodo, kad apatinés nugaros dalies skausmas yra daugiaveiksnis sutri-
kimas, turintis keletg fiziniy ir psichologiniy rizikos veiksniy. Fiziniai veiksniai
apima tigj, kiino mase, amziy ir kiino masés indeksg. Psichologiniai veiksniai yra
nuovargis, nerimas ir depresija. Siuo atzvilgiu stresas darbo vietoje gali sukel-
ti apatinés nugaros dalies raumeny spazmus ir padidinti apatinés nugaros dalies
skausmo daznj (Shariati et al., 2019). Dél raumeny jtampos sumazéjusi judesiy
amplitudé gali atsirasti dél gausybés veiksniy, jskaitant fizinio aktyvumo lygj arba
fascijy sukibima, dél ko pasireiskia raumeny disbalansas. Pavyzdziui, uzpakaliniy
Slaunies raumeny sutrumpéjimas gali turéti jtakos nugaros apacios skausmui (Wil-
liams et al., 2019). Apatinés nugaros dalis yra tiesiogiai susijusi su dubens sritimi,
kuri toliau jungiasi su apatinémis galiinémis, o véliau ir péda. Péda veikia kaip
kiino ir Zemés sgsaja, kuriai tenka didziuliai jtempimai ir apkrovos (Balasundara
ir Choudhury, 2018). R. Pod¢bradska su kolegomis (2019) atliko tyrima, kuriame
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buvo taikomi pratimai motery pédos skliautui, po kuriy pageréjo ne tik pédos bu-
klé, bet sumazgjo ir jau¢iamas juosmeninés dalies skausmas. Mokslininkai teigia,
kad savimasazas ir pratimai pédoms turéty biti taikomi kasdien po 30-40 min.,
kad turéty teigiama poveikj skausmo intensyvumui ir funkcinei negaliai (Kassolik
etal., 2017). Tuo tarpu miusy atliktame tyrime mankstos ir savimasazo daznis buvo
mazesnis, taciau trukmé buvo tik Siek tiek ilgesné — 50 min., po kurios taikymo pa-
geréjo sédimg darbg dirbanc¢iy asmeny juosmeninés stuburo dalies funkciné buiklé.

G. Ozsoy su kolegomis (2019) taip pat teigia, jog yra duomeny, kad taikant
miofascijinius pratimus uZpakalinei pavirSinei grandZiai sumazé¢ja juosmeninés
stuburo dalies skausmas. Taciau i§samesniy tyrimy, kuriy metu biity analizuoja-
mas savimasazo ir pratimy pédoms sédima darbg dirbanciy asmeny juosmeninés
stuburo dalies funkcinei biiklei, rasti nepavyko.

Apzvelgiant gautus musy tyrimo duomenis, rekomenduojame ne tik jaucian-
tiems juosmeninés stuburo dalies skausmus, bet visiems dirbantiems sédimg darba,
kasdien darbo metu taikyti savimasazg kiekvienai pédai po 10 min. ir atlikti prati-
mus pédoms, patogiu laiku, nors tris kartus per savaite po 30 min. Miisy atliktame
tyrime galima pastebéti ir triikumy. Tyrimas vyko nuotoliniu biidu, i§ kontaktiniy
testy, naudotas tik kojy pirsty siekimo testas. Sis atliktas tyrimas apémé visy tipy
pédas, nes nebuvo vertinamas pédos skliautas, tad tyrimas biity buves tikslesnis,
jei bty jvertintas kiekvieno tiriamojo pédy skliautas, raumeny jéga bei judesiy
amplitudés. Taip pat, tyrime dalyvavo tik vyrai, tad néra aiSku ar savimasazo ir
pratimy pédoms atlikimo daznumas ir tyrimo laikotarpis biity pakankamas taikant
ji moterims. Taciau vienas i§ miisy tyrimo privalumy, kuris suteikia svarumo, yra
tai, jog tyrime buvo naudojama ir kontroliné grupé, kuri savimasaZzo ir pratimy pé-
doms neatliko, tad rezultatus galima lyginti ne tik grupése pries ir po, ta¢iau ir tarp
tiriamosios bei kontrolinés grupiy. Atlikus tyrima pastebéta savimasazo ir pratimy
pédoms teigiama jtaka sédimg darba dirbanciy vyry juosmeninés stuburo dalies
skausmui ir funkcinei biiklei.

ISVADOS

Savimasazas ir pratimai pédoms pagerino sédimg darbg dirbanciy vyry juosme-
ninés stuburo dalies funkcing¢ bukle ir sumazino skausma.

Finansavimo $altinis: néra.
Interesy atskleidimas: néra.
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Effects of Self-Massage and Foot Exercises on Lumbar Spine Pain
and Functional Condition in Sedentary Men
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ABSTRACT

Background. Lumbar pain is one of the most common disorders of the mus-
culoskeletal system in workers who sit for prolonged periods of time. Prolonged
sitting hours change muscle activity and create tension, which negatively affects
the structure of the fascia. Myofascial exercises for the posterior superficial chain
have been shown to reduce lumbar pain, but the effect of self-massage and foot
exercises on the functional condition of the lumbar in office workers is unclear.

The aim. To assess the effect of self-massage and foot exercises on lumbar pain
and functional condition in male office workers.

Methods. The study included 20 men (25.8 & 2,6 year) (10 in the experimental
group, 10 in the control group) engaged in sedentary work and experiencing chro-
nic non-specific lumbar pain. Before and after the study, a pain intensity assess-
ment was performed using the numerical rating scale (NRS), a functional status
assessment using the Oswestry questionnaire, and an assessment of the superficial
length of the back superficial chain (lower part) using the toe reach test. For the
experimental group, 5 times a week for 10 weeks for 10 minutes, self-massage
was applied to each foot; and 3 times a week for 30 minutes, exercises for the feet.

Results. After self-massage and foot exercises, the intensity of pain and functio-
nal disability decreased significantly (p <0.001), and the length of the back superfi-
cial chain (lower part) increased (p <0.001). Functional disability increased in the
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control group (p <0.001). After the study, functional disability differed significant-
ly between groups (p = 0.02).

Conclusion. Self-massage and foot exercises improved functional condition
and reduced lumbar pain in male office workers.

Keywords: low back pain, fascia, myofascial chain, massage, physiotherapy.
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