Turinys

Dvadas ... 4
1.JUOSMENINES STUBURO DALIES SKAUSMO
PRIEZASTYS IR PAPLITIMAS. ... ... 7
2. JUOSMENINES STUBURO DALIES SKAUSMO
DIAGNOZAVIMAS. . 11
3. JUOSMENINES STUBURO DALIES SKAUSMO
PREVENCIJA IR VALDYMAS. .. . 15
3.1. Nugaros skausmo valdymo modeliai..................................... .. 16
3.1.1. Uminio nugaros skausmo valdymas........................................ 17
3.1.2. Leétinio nugaros skausmo valdymas........................................ 19
3.2. Juosmeninés stuburo dalies stabilumas................................... .. 20
3.2.1. Liemens raumenuy reik§mé stabilumui................................ ... 22
3.2.2. Neutrali juosmeninés stuburo dalies padétis........................... 24
3.3. Pratimu ir sveikatos rySys................ 25

4. LIEMENS RAUMENIS STIPRINANCIU IR STUBURA
STABILIZUOJANCIU PRATIMU PROGRAMA ... . .. .. .. . 34

4.1. Liemens raumenu statinés iStvermés ir stuburo stabilumo
TeSTAVIMAS. ... . 34

4.2. Ka biitina zinoti prie$ atliekant stuburo stabilizavimo

Pratimius. ... 36

5. STUBURO STABILIZAVIMO PRATIMAL. ... .. 46
5.1. Pratimai gulint ant nugaros............................................ 46
5.2. Pratimai gulint ant pilvo.................. .. 51

5.3. Pratimai i$ atremties ant abieju plaStaky ir keliy (ant keturiy)....55

5.4. Pratimai gulint ant Sono............................. 60
5.5. Nerekomenduojami pratimai.................................................... 67
5.6. Pratimai su didziaisiais kamuoliais....................................... .. 70

Literatlra ... 97



