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SANTRAUKA

Tyrimo pagrindimas. Apatinés nugaros dalies skausma, jvairiy tyréjy duomenimis, bent kartg
gyvenime jaucia 60-85% zmoniy bei iki 94% sportininky, be to, nugaros skausmas yra dazniausias
krepsininky nusiskundimas. Sportininky traumy ir pazeidimy prevencijos srityje dazniausiai taikomi
skirtingais budais atliekami stuburo stabilizavimo pratimai, tac¢iau vis dar neaisku, kuris i§ jy yra
veiksmingiausias.

Tikslas — nustatyti pratimy su funkciniais dirzais poveikj krepSininky nespecifiniam apatinés
nugaros dalies skausmui ir funkcinei buklei.

Metodai. Tyrimas atliktas gavus savanoriska tiriamyjy sutikima. Buvo tiriama 40 asmeny. Jie
suskirstyti i dvi grupes: pirma — krepsininkai (n = 20), kurie atliko stuburo stabilizavimo pratimus ant
kilimélio, antra — krepSininkai (n = 20), kurie atliko stuburo stabilizavimo pratimus su funkciniais
dirzais. Prie§ skirtingas pratimy programas ir po jy buvo vertinamas tiriamyjy nugaros skausmas.
Skausmo analogijos skale (SAS) su skausmu susijusi funkcija vertinta Oswestry’io negalios klau-
simynu, krepSininky liemens raumeny statiné iStvermé vertinta pagal S. McGill’o testus, o stuburo
paslankumas vertintas Sobero testu.

Rezultatai. Stuburo stabilizavimo pratimy programa be funkciniy dirzy sumazino (p < 0,05) apa-
tinés nugaros dalies skausmg ir pagerino (p < 0,05) krepsininky funkcing biikle. Stuburo stabilizavi-
mo pratimy programa su funkciniais dirzais sumazino (p < 0,05) apatinés nugaros dalies skausma ir
pagerino (p < 0,05) funkcing biiklg. Nenustatyti statistiSkai reik§Smingi skirtumai tarp abiejy taikyty
stabilizavimo programy veiksmingumo.

Isvada. Stuburo stabilizavimo pratimai su funkciniais dirzais ir tradiciniai stuburo stabilizavimo
pratimai gali buti taikomi maZzinant krep$ininky nugaros skausma ir su skausmu susijusia funkcine
negalig, stuburo paslankumui gerinti geriau rinktis pratimus su funkciniais dirzais, o statinei liemens
raumeny iStvermei padidinti — tradicinius stuburo stabilizavimo pratimus.

RaktaZodziai: krepSininkai, nugaros skausmas, stuburo stabilizavimas, funkciniai dirzai.

IVADAS

Apatinés nugaros dalies skausmas yra viena dazniausiy priezaséiy, dél kuriy
zmonés kreipiasi pagalbos | specialistus. Nespecifinis skausmas sudaro 90% visy
nugaros skausmo pasireiskimo atvejy (Natour et al., 2015; Maher et al., 2017;
Russo et al., 2018)

Krepsinis — dinamiska, mobili ir atletiSka sporto Saka, bet ji iSsiskiria ir traumy
gausa del galimo kontakto zaidimo metu, kartais dél nepakankamo fizinio pasiren-
gimo, pramankstos ar kity priezasc¢iy (Starkey, 2000)
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Apatinés nugaros dalies skausmams mazinti ar visiskai panaikinti yra taikomos
jvairios kineziterapijos technikos ir metodikos. Nugaros skausmus kenciantiems
asmenims daznai rekomenduojama atlikti stuburo stabilizavimo pratimus, o krep-
Sininkams rekomenduojama taikyti individualias prevencines treniravimo progra-
mas (Fett et al., 2017). Siy programy pagrinda dazniausiai sudaro stabilizavimo
pratimai, kuriy tikslas — sustiprinti liemens raumenis ir pagerinti jy gebéjima kon-
troliuoti dubens judesius. Stuburo stabilizavimo pratimy metu didziausias déme-
sys skiriamas nugaros giliyjy raumeny iStvermei (Fardon, Milette, 2001). Tyrimais
nustatyta, kad tokio tipo pratimai yra tinkama ir efektyvi priemone¢ krepSininkams,
norint sumazinti nugaros skausma, pagerinti stuburo apatinés nugaros dalies sta-
biluma, bendrg funkcing bikle ir dalyvavima sportinéje veikloje (Bakhtiary et al.,
2005; Fett et al., 2017).

Vienas naujausiy buidy, taikomy reabilitacijos srityje, — pasiprie$inimo pratimai
taikant nestabilumo faktoriy. Nestabilumo faktoriy gali sukurti laisvo kybojimo
dirzai, pastaraisiais metais tampantys ypac populiartis sportininky reabilitacijos
metu (Melrose, Dawes, 2015). Funkciniai dirzai — tai papildoma, gana brangiai
kainuojanti jranga, todél skiriant stabilizavimo pratimus labai svarbu jvertin-
ti efekto ir kainos santykj. Literaturoje (Shin, 2014; Thuc, 2018) teigiama, kad
traumy prevencijos ar reabilitacijos metu taikant pratimus su laisvojo kybojimo
dirzais tendencingai mazéja nugaros skausmas, lyginant su kitomis standartinémis
kineziterapijos programomis. Yra pastebéta, kad krepSininkams greta sumazéju-
sio nugaros skausmo pageréja ir sgnariy stabilumas bei giliyjy nugaros raumeny
aktyvavimas, todél vis dazniau reabilitacijos metu yra naudojamos nestabiluma
sukuriancios priemonés ( Kang et al., 2012; McGill et al., 2014; Melrose, Dawes,
2015). Visgi lieka neaisku, kuris i§ stuburo stabilizavimo pratimy atlikimo budy
yra veiksmingiausias krepSininky nugaros skausmams mazinti ir su skausmu su-
sijusiai funkcinei biiklei gerinti. Manome, kad stuburo stabilizavimo pratimai su
funkciniais dirzais turéty labiau sumazinti krepSininky nugaros skausmg ir page-
rinti su skausmu susijusia funkcija, nei tradiciniai stuburo stabilizavimo pratimai.

Tyrimo tikslas — nustatyti pratimy su funkciniais dirzais poveikj krepsininky
nespecifiniam apatinés nugaros dalies skausmui ir funkcinei biklei.

METODAI

Tiriamieji. Buvo tiriama 40 vyry krepsininky, atitinkanciy Siuos atrankos kri-
terijus: besitreniruojantys 2—3 kartus per savaite; jaute nespecifinj apatinés nugaros
dalies skausma per pastaruosius 3 meén.; netur¢j¢ stuburo operacijy; nevartojantys
nuskausminamyjy medikamenty dél nugaros skausmo; jauciantys padidéjusj nuga-
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ros skausma ar bendrg organizmo silpnumg atlikdami intervencing kineziterapijos
programg ar testavimo metu.

Tiriamieji atsitiktinés atrankos biidu buvo suskirstyti i dvi grupes: kontroling,
kuri atliko stuburo stabilizavimo pratimus ant kilimélio, ir tiriamaja, kuri atliko
stuburo stabilizavimo pratimus su funkciniais dirzais. Grupés pagal tiriamyjy am-
ziaus, figio, svorio ir kiino masés indekso rodiklius (KMI) buvo homogeniskos.

1 lentelé. Tiriamyjuy charakteristika

- Kontroliné Tiriamoji Bendrai Relkﬁm.l HSHmo
Rodiklis (n = 20) (n = 20) (n = 40) rodiklis tarp
grupiy (p)
Amzius (m. = sn) | 24,9 +4,80 24,6 £4,36 247+4,53 p>0,05
Ugis (m £ sn) 1,85+ 0,09 1,89 £ 0,06 1,87 £0,07 p>0,05
Svoris (kg + sn) 88,7 + 8,68 91,8 £6,24 90,2 £ 7,62 p>0,05
KMI (kg/m?>+£sn) | 26,0+ 1,90 25,7+ 1,59 25,8+ 1,74 p>0,05

Pastaba. sn — standartinis nuokrypis, KMI — kiino masés indeksas.

Tyrimo metodai. Prie$ skirtingas intervencijas ir po jy buvo vertinamas tiria-
myjy nugaros skausmas Skausmo analogijos skale (SAS) (Wall et al., 2006). Esa-
mas skausmas buvo vertinamas nuo vieno (labai silpnas skausmas) iki deSimties
(labai stiprus skausmas) baly.

Apatinés stuburo dalies funkcijos sutrikimo sunkumui jvertinti buvo naudoja-
mas Oswestry’io negalios klausimynas (Fairbank, Pynsent, 2000) remiantis skaus-
mo intensyvumo kriterijumi jvairiose gyvenimo situacijose. Klausimyng sudaro
desimt teiginiy, turin¢iy po Sesis atsakymus. Kiekvieno atsakymo raidé vertinama
balu. Maksimali galima baly suma (50) — didelé disfunkcija, minimali (0 baly) —
geras funkcijos jvertinimas.

Testuojant tiriamuosius, buvo vertinama pilvo, nugaros bei deSinio ir kairio
liemens Sony stating iStvermé. Testavimas buvo atliekamas pagal S. McGill’o me-
todika (McGill et al., 1999), kurios metu tiriamojo prasoma iSlaikyti stating padeétj
kaip galima ilgiau.

Sobero testas yra skirtas nustatyti stuburo juosmeninés ir kryzmeninés dalies
paslankumg. Testo pradZioje ant tiriamojo nugaros pazymimi trys taskai: pirmas
taskas pazymimas klubakauliy sparnus jungiancios tiesios linijos viduryje, an-
tras — deSimt centimetry auk$¢iau pirmo, trecias taskas — penkiais centimetrais Ze-
miau pirmo. Tiriamojo praSoma lenktis j priekj atliekant judes;j tik per juosmening
stuburo dalj, nelenkiant keliy ir nepritiipiant. Tuomet tiriantysis iSmatuoja atstuma
tarp antro (virSutinio) ir trecio (apatinio) tasko bei uzraso gauta atstuma centimet-
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rais. Testas vertinamas neigiamai, jei atstumas padidéja septyniais centimetrais ir
daugiau kaip 15 cm nuo pradinio atstumo (Melikoglu et al., 2009).

Tyrimo organizavimas. Gavus LSU Bioetikos komisijos leidimg (Nr. BEK-
KIN(M)-2019-163) ir laikantis Helsinkio deklaracijos principy buvo pradétas ty-
rimas. Tiriamiesiems savanoriskai sutikus dalyvauti tyrime, jie buvo informuoti
apie tyrimo tiksla, eiga, duomeny ir tapatybiy anonimiskuma. Kadangi tiriamie-
ji — krepsininkai mégéjai, jie dalyvavo sportinéje veikloje pagal numatyta varzyby
ir treniruoCiy grafika, o stuburo stabilizavimo pratimy programos jiems skirtos
kaip papildoma intervencija. Tyrimo trukmé — 7 savaités. Kiekvienam krepSinin-
kui skirta po 20 uzsiémimy — 3 uzsiémimai per savaite, vieno i§ jy trukmé — apie
60 min (pramanksta — 7 min, pagrindiné veikla — 45 min, nusiraminimas — 7 min).
Pramankstos metu buvo atlieckami dinaminiai tempimo pratimai, pagrindinéje da-
lyje kontroliné grupé atliko stuburo stabilizavimo pratimus be funkciniy dirzy,
tiriamoji grupé — su funkciniais dirzais, nusiraminimo metu — statiniai tempimo
pratimai. Pramankstos ir nusiraminimo metu taikyti pratimai abiem grupéms buvo
vienodi.

Tyrimo metu testavimai abiem grupéms buvo taikomi tuo paciu principu: pir-
mas testavimas taikytas viena dieng prie§ pratimy programa, antras — vieng dieng
po paskutinio uzsiémimo. Testavimo pradzioje tiriamyjy buvo praSoma uzpildyti
Oswestry’io negalios klausimyna ir pazyméti atitinkamg vieta skaic¢iy analogijos
skalgje, t. y. skaiCiy, kuris geriausiai apibiidinty nugaros skausmg esamuoju mo-
mentu, tada vertinama liemens raumeny statiné iStvermé ir stuburo paslankumas.

Intervencijos. Stuburo stabilizavimo ant kiliméliy pratimy programos pagrin-
da sudar¢ pratimai, atliekami i§ jvairiy pradiniy padéciy: gulint ant nugaros ar
pilvo, ant Sono ir keturiomis. Pratimai su funkciniais dirzais buvo atliekami i$
pradiniy padéciy: atsistojus, atsirémus iStiestomis ar sulenktomis rankomis veidu j
grindis, atsigulus ant Sono, atsiklaupus ir pritiipus. Funkciniy dirzy kilpos pratimy
metu buvo uzdétos arba ant pédy, arba laikomos rankose. Abi programas sudare
tiek dinaminiai, tiek statiniai pratimai, kurie buvo atliekami serijomis (2 serijos),
dauguma i§ jy kartojami po 10-12 pakartojimy arba du kartus, taCiau iSlaikant
stating padétj iki 45 s. Poilsis tarp serijy — 60 s.

Statistiné duomeny analizé. Tyrimo duomenys apdoroti Microsoft Office
Excel 2010 ir SPSS 22.0 programomis. Buvo apskaiciuoti kintamyjy vidurkiai ir
standartinis nuokrypis (sn). Kokybiniy pozymiy tarpusavio priklausomumui ver-
tinti taikytas Chi kvadrato (y*) kriterijus. Vidurkiy skirtumy statistinis reik§min-
gumas nepriklausomoms imtims, kai duomenys pasiskirste pagal normalyji skirs-
tinj, vertinamas vadovaujantis Student’o ¢ testu, priklausomoms imtims — poriniu
Student’o ¢ testu. Duomenys nepriklausomoms imtims, kai néra normaliojo kinta-
myjy pasiskirstymo, vertinami vadovaujantis Mann’o—Whitney’aus kriterijumi, o
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priklausomoms imtims — Wilcoxon’o kriterijumi. Statistiniy hipoteziy tikrinimo
metu skirtumai laikyti statistiSkai reik§mingi, jeigu paklaidos tikimybés reik§mé
(p) buvo mazesné nei 0,05.

TYRIMO REZULTATAI

Nugaros skausmas. Prie§ skirtingas pratimy programas abiejy grupiy tiria-
myjy skausmas buvo vertinamas kaip silpnas (1—4 balai), po intervencijy abiejy
grupiy tiriamyjy skausmas reik§mingai sumazéjo (p < 0,05), tadiau tarp grupiy
nesiskyre (1 pav.).
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Funkciné negalia. Tiriamyjy funkciné buklé prie$ skirtingas pratimy pro-
gramas pagal Oswestry’io negalios klausimyna buvo vertinama kaip minimalus
funkcijos sutrikimas ir tarp grupiy statistiSkai reikSmingai nesiskyré. Po pratimy
programy tiriamyjy funkciné negalia sumazéjo (p < 0,05), ir vertinimas isliko kaip
minimalus funkcijos sutrikimas (2 pav.).

Statiné liemens raumeny i§tvermé. Pries taikant intervencijas, tiriamyjy sta-
tiné liemens (nugaros, pilvo, Soniniy) raumeny istvermé tarp grupiy nesiskyré. Po
intervencijy statiné liemens raumeny iStvermé reikSmingai (p < 0,05) pageréjo tik
kontrolinéje grupéje atliekant pilvo ir nugaros raumeny statinés iStvermes testus, o
tarp grupiy iStvermé reik§mingai nesiskyré (2 lent.).

2 lentelé. Tiriamyjy statiné liemens raumeny iStvermé pries§ intervencijas ir po ju

Statiné liemens raumeny iStvermé (s + sn) pries§ intervencijas

Grupés Nugaros Pilvo Desinés pusés | Kairés pusés
Kontroliné 100,4 + 52,89 104,0 = 51,09 58,5+30,08 | 53,4+25,63
Tiriamoji 102,7 + 50,15 118,7 + 68,31 63,3 +£40,02 | 62,0+39,93
Statiné liemens raumeny iStvermé (s + sn) po intervencijy

Grupés Nugaros Pilvo Desinés pusés | Kairés pusés
Kontroliné 142,1 £60,99 * | 151,5+ 64,58 * | 78,7+38,44 | 67,8+22,34
Tiriamoji 131,5+71,94 151,6 + 82,86 77,8 +4527 | 74,7+41,11

Pastaba. * — p < 0,05 tarp pirmo ir antro testavimo.

Stuburo paslankumas po intervencijy labiau pageréjo tiriamojoje grupéje (3 pav.),
taciau tarp grupiy reikSmingai nesiskyré nei pirmo, nei antro testavimo metu.
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3 pav. Tiriamyjy stuburo paslankumas prie intervencijas pagal Sobero tests ir po ju
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REZULTATUY APTARIMAS

Pagrindinis miisy tyrimo tikslas buvo nustatyti, ar stuburo stabilizavimo pra-
timai su funkciniais dirzais yra veiksmingesni nei stuburo stabilizavimo pratimai
be funkciniy dirzy mazinant krepSininky nugaros skausmg ir gerinant su skausmu
susijusig funkcine biikle. Nustatéme, kad tradiciniai stuburo stabilizavimo prati-
mai yra veiksmingesni didinant pilvo ir nugaros raumeny statin¢ iStvermg, taciau
stuburo stabilizavimo pratimai su funkciniais dirzais geriau didina stuburo pa-
slankuma. Abi pratimy programos buvo vienodai veiksmingos mazinant nugaros
skausma.

Misy tyrimo metu krepSininky nugaros skausmas prie§ intervencijas nebuvo
didelis, nes jis leido tiriamiesiems dalyvauti sportinéje veikloje nenaudojant medi-
kamenty, ir tiek kontrolinés, tiek tiriamosios grupés krepsininky nespecifinis apati-
nés nugaros dalies skausmas po 20 uzsiémimy sumazéjo reikSmingai. Y. D. Yoo’as
ir Y. S. Lee’as (2012) taip pat nustaté reikSminga tiek tradiciniy stuburo stabili-
zavimo pratimy, tiek pratimy su funkciniais dirzais veiksmingumg skausmo ma-
zinimui. Anot mokslininky (Lee et al., 2014), taikant tokio tipo programas yra
aktyvinami skersinis bei vidiniai jstriziniai pilvo raumenys, kurie yra labai svarbiis
liemens stabilizatoriai ir mazina rizikg patirti apatinés nugaros dalies skausma.

Mes nustatéme, kad funkciné negalia pagal Oswestry’io indeksg buvusi mini-
mali prie§ intervencijas, sumazéjus krepSininky nugaros skausmui, po interven-
cijy dar jis sumazgjo, taciau tarp grupiy nesiskyré. Nors musy tyrimas truko tik 7
savaites, gavome tokius pacius rezultatus kaip ir Y. W. Kim’as su bendraautoriais
(2018), kuriy tyrimas truko 3 ménesius.

Miisy tyrimo metu tradiciniai stuburo stabilizavimo pratimai reik§mingai pa-
gerino pilvo ir nugaros raumeny stating iStverme, taciau reikSmingai nepaveike
Soniniy liemens raumeny statinés iStvermés, o stuburo stabilizavimo pratimai su
funkciniais dirzais nebuvo tokie veiksmingi gerinant $iy raumeny grupiy iStverme.
Manome, kad pratimy programoje su funkciniais dirzais neuztikrinome analogisko
statiniy padéciy islaikymo kiekio, koks buvo atlickamas ant kiliméliy, ir tai yra
misy tyrimo trikumas.

J. F. Schilling’as su kolegomis (2013) atliko tyrima, kurio metu buvo palygina-
mos skirtingos liemens raumeny stiprinimo programos ir stebimi statinés liemens
raumeny iStvermés pokyciai. Tiriamieji po SeSias savaites trukusiy uzsiémimy ne-
pasieké reikSmingo statinés iStvermés pageréjimo, taciau buvo pastebéta pilvo ir
nugaros raumeny istvermés geréjimo tendencija, bet ne Soniniy liemens. Tokius
rodiklius galéjo lemti santykinai mazas pratimy, kuriy metu treniruojami Soniniai
liemens raumenys, jtraukimas j pratimy programa.
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Stuburo paslankumo rodikliai tarp grupiy statistiskai reik§mingai nesiskyré nei
prie§ pratimy programas, nei po jy, taciau reikSmingai pageréjo tik toje grupéje,
kurioje krepsininkai atliko stuburo stabilizavimo pratimus su funkciniais dirzais,
matyt, dél to, kad pagal Sig programa buvo atlickama daugiau dinaminiy pratimy,
lavinanciy apatine nugaros dalj. PanaSius kaip misy tiriamosios grupés rodiklius
yra uzfiksave ir E. A. Bhadauria su kolegomis (2017), kurie tris savaites tiria-
miesiems, jauciantiems apatinés nugaros nespecifinj skausma, taiké stabilizavimo
pratimy programa ir nustaté stuburo paslankumo pageréjimg. Galima daryti iSva-
da, kad tinkamai parinkti stuburo stabilizavimo pratimai gali pagerinti apatinés
nugaros dalies paslankuma.

Tyrimais (Hettinga et al., 2007) nustatyta, kad norint pasiekti trumpalaikj stu-
buro stabilizavimo pratimy poveikj (sumazinti nespecifinj apatinés nugaros dalies
skausma) stuburo stabilizavimo pratimai turéty biiti atlieckami bent SeSias savaites,
o ilgalaikiam efektui pasiekti reikéty intervencijas tgsti apie 12 ménesiy (Wang et
al., 2012). Nors miisy tyrimas truko tik 7 savaites, pasiekéme skausmo sumazéji-
mo efekta.

Stuburo stabilizavimo pratimai su funkciniais dirzais labiau pagerino krepsi-
ninky stuburo paslankuma, o tradiciniai stuburo stabilizavimo pratimai — stating
pilvo ir nugaros raumeny iStverme. Abi taikytos pratimy programos buvo vienodai
veiksmingos bei sumazino nugaros skausmag ir funkcing negalig.

ISVADOS

Stuburo stabilizavimo pratimai su funkciniais dirZais ir tradiciniai stuburo sta-
bilizavimo pratimai gali biiti taikomi mazinant krepsininky nugaros skausma, su
skausmu susijusig funkcing negalia, tac¢iau siekiant didesnio stuburo paslankumo
geriau rinktis pratimus su funkciniais dirzais, o norint padidinti statin¢ liemens
raumeny iStverme patartina skirti tradicinius stuburo stabilizavimo pratimus.

Tolesniy tyrimy metu tiriant didesnes sportininky imtis, reikéty taikyti ilgesnes
intervencijas ir jvertinti ilgalaikj pratimy poveikj.

Finansavimas: néra.

Interesy atskleidimas: néra.
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EFFECTIVENESS OF SPINAL STABILIZATION EXERCISES WITH
FUNCTIONAL BELTS ON NON-SPECIFIC LOWER BACK PAIN
AND PAIN-RELATED FUNCTIONAL CONDITIONS

IN BASKETBALL PLAYERS

Paulius Paskevicius, Vilma Dudoniené
Liyhuanian Sports University

ABSTRACT

Background. According to various researchers, lower back pain is experienced
by 60—85% of population at least once in a lifetime and up to 94 % in athletes, in
addition, back pain is the most common complaint of basketball players. Spinal
stabilization exercises, performed in different ways, are most often used in the
prevention of sports-related injuries in athletes, but still it remains unclear which
is the most effective one.

Aim of the study. To determine the effect of different stabilization programs on
non-specific lower back pain and functional status of basketball players.

Methods. The study was performed with the voluntary consent of subjects. It
included 40 subjects who were divided into two groups: first, basketball players
(n = 20) who performed spinal stabilization exercises on the mat, and second,
basketball players (n = 20) who performed spinal stabilization exercises with
functional belts. Subjects’ back pain was assessed on a pain analogy scale (SAS),
pain-related function was assessed using the Oswestry Disability Questionnai-
re, static endurance of basketball players’ trunk muscles was assessed using S.
McGill’s tests, and spinal mobility was assessed using the Schober test. All of the
measurements were taken pre and post different interventions.

Results. A spinal stabilization exercise program without functional belts redu-
ced (p < 0.05) lower back pain and improved (p < 0.05) the functional condition
of basketball players. A spinal stabilization exercise program with functional belts
reduced (p < 0.05) lower back pain and improved (p < 0.05) functional status. No
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statistically significant differences were found between the effectiveness of the two
stabilization programs used.

Conclusion. Spinal stabilization exercises with functional belts and traditional
spinal stabilization exercises can be used to reduce back pain, pain-related functio-
nal disability in basketball players; however, for greater spinal mobility, it is better
to choose exercises with functional belts, and aiming to increase static endurance
of trunk muscles it is advisable to use traditional stabilization exercises.

Keywords: basketball players, back pain, spinal stability, functional belts.
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