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Pratimai sergantiesiems hemofilija



Atrodo, kad uzduodame labai paprastg klausima: ,,A$ sergu hemofilija. Kaip man mankstintis?“ Arba ,,Ko-
kius pratimus a$ turiu rekomenduoti hemofilija sergantiems pacientams?“ Atsakymas yra labai trumpas:
HPaziurésim®

Neéra tokio dalyko, kaip ,,pratimai hemofilija sergantiems pacientams®. Jvairiis pratimai turi skirtingas pa-
skirtis. Kiekvieno hemofilija sergancio paciento situacija yra i§skirtiné. Todél pratimai, kaip ir vaistai, turi
bati parinkti kiekvienam individualiai, kad atitikty individualias kiekvieno hemofilija sergancio paciento
galimybes ir padéty pasiekti tiksla.

Si knyga yra skiriama:

o Fizioterapeutams, kuriems triuksta patyrimo dirbti su kraujavimo ligomis serganciais Zzmonémis.
« Kitiems medicinos darbuotojams, pavyzdziui reabilitologams, fizioterapeuty padéjéjams.
« Hemofilija sergantiesiems ir jy $eimos nariams.

1 dalis - Kaip hemofilija pazeidZia sanarius ir raumenis. Sioje dalyje paminéti dazniausi raumeny ir
sanariy kraujavimai, paaiskinta, kas jvyksta raumenyse ir sgnariuose, kai j juos ilga laika vyksta kraujo i$si-
liejimai. Fizioterapeutams, kurie turi mazai patirties su hemofilija serganciais pacientais, $ia dalj reko-
menduojame perskaityti pirmiausia.

2 dalis - Trumpai apie manksta ir hemofilija. Svarbus ,Taip ir ne, turi bati Zinomi tiek fizioterapeutams,
tiek ir hemofilija sergantiems pacientams.

Kitose dalyse aprasomi pratimai, kurie sumazina ilgalaikiy kraujavimy sukelta raumeny ir sgnariy paken-
kimg ir padeda i8laikyti normalig laikyseng. Sie pratimai jokiu bidu néra vieninteliai galimi uZsiémimai.
Knygoje aprasyti pratimai yra parinkti konkrec¢iam rezultatui pasiekti. Be to, $ie pratimai yra saugis ir juos
galima atlikti savarankiskai tik su minimalia jranga. Fizioterapeutai gali padaryti pratimy kopijy ir i$dalinti
jas savo pacientams. Kiekvienos dalies pradzioje yra apibidinama kano dalies anatomija ir dazniausios $ios
kiino dalies problemos.

3 dalis - Rekomeduojami pratimai sanariams. Pratimy kompleksas kelio, ¢iurny, alkaniy sgnariams,
skirtas judesio amplitudei, sanario stiprumui ir giliyjy jutimy gerinimui.

4 dalis - Rekomeduojami pratimai raumenims. Pratimy kompleksas raumenims, sutrumpéjusiems
dél kraujo issiliejimy j juos ar sanarius, stiprinti ir ilginti. Pratimai, atstatantys raumens ilgj (lankstuma)
ir stiprumg, yra parinkti kiekvienam raumeniui. Pratimai yra skirti $iems raumenims: iliopsoas (raumuo,
pritraukiantis $launj prie pilvo), gastrocnemius (blauzdos raumuo), pakinklio srities, dilbio lenkiamie-
siems raumenims ir keturgalviui (zasto) raumeniui.

Zodynélis yra knygelés gale. Jame galima rasti visy tekste paryskinty zodziy paaigkinimus.

Sioje knygeléje rekomenduojami pratimai néra vieninteliai, tinkantys hemofilija sergantiems pacientams. Ar
pasirinktas tinkamas pratimas priklauso nuo daugelio dalyky:

+ Koks yra pratimy komplekso tikslas? Skirtingi pratimai gali padidinti judesio amplitude, sustiprinti
jéga, pagerinti koordinacija, $irdies ir kraujagysliy sistemos veiklg bei palengvinti dalyvavima pa-
prastose sporto $akose.

o Ar yra amus kraujo i$siliejimas?

o Ar yra sanarys-taikinys?

o Ar yra deformacija ar kitas ilgg laika trunkantis sanario pakenkimas?

o Ar skauda ramybeéje?

o Ar yra skausmas ir krepitacija judant?
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o Ar yra veiksmas, kurj sunku atlikti arba jj atliekant atsiranda skausmas, pavyzdziui, kélimasis nuo
kédés, lipimas laiptais, pritapimas ar atsiklaupimas?

« Ar pacientas yra treniravesis anksciau, ar pradeda tik dabar?

o Ar pats pacientas nori treniruotis, ar treniruotes jam sitlo kiti?

o Ar pacientas gali suprasti ir vykdyti i§samias rekomendacijas?

o Ar kreséjimo faktorius leidZiamas profilaktiskai, ar tik jvykus kraujavimui?

Jvairiy pratimy kompleksy galima i$mokti skaitant knygas, zitrint videofilmus ar garsiy Zzmoniy vedamas
televizijos laidas. Kai kurie sergantieji hemofilija gali susidomeéti $iais pratimais, kadangi sakoma, kad jie
tinkami ir sergantiesiems hemofilija. Kitais atvejais pratimus gali rekomenduoti ,,praktikai®, kurie neturi pa-
kankamai ziniy. Siais atvejais saviveikla gali baigtis susierzinimu dél nepasiekto rezultato, o blogiausiu atveju
sanario ar raumens pazeidimu.

Viena pratimy programa neatitinka visy hemofilija serganciyjy poreikiy. Netinkamai parinktas ar ne laiku,
netinkamu rezimu ar intensyvumu atliktas pratimas gali pakenkti.

Kai kurie hemofilija sergantieji vengia pratimuy, nes galvoja, kad pratimai gali sukelti kraujavima. Taciau jie
klysta — pastovi manksta gali apsaugoti nuo kraujavimy ir sanariy pazeidimo. Pratimai labai svarbus kauly ir
sanarius prilaikanc¢iy raumeny stiprinimui.

Idealu, kai patyres ir kantrus fizioterapeutas po i§samios apzitros paskiria pratimus hemofilija sergan¢iam
paciantui. Tuomet tas pats fizioterapeutas gali priziaréti ir sunkinti atliekamy pratimy kompleksg. Deja, tai
ne visada jmanoma dél iy priezasciy:

« Ne visi fizioterapeutai Zino apie hemofilijg ir jos jtaka sanariams ir raumenims.

 Ne visose $alyse yra hemofilijos centrai.

« Jei hemofilijos centras yra, fizioterapeutas konsultuoja retai (pavyzdziui, tik kartg per metus).
Bendravimas vyksta telefonu, faksu ar kitomis bevielio ry$io priemonémis. Jvertinama ir prati-
mai skiriami per atstuma, o ne asmeniskai susitikus.

» Hemofilija sergantieji ir (ar) slaugytojos bei gydytojai gali nezinoti visy galimy fizioterapijos pro-
cediry, o fizioterapeutas konsultacijai nekvie¢iamas.

« Fizioterapeuty gali nebati mazZesnése ar tolimesnése nuo pagrindiniy gydymo centry jstaigose.

Sios rekomendacijos turéty bati naudojamos:

« Kasmetinio vizito | hemofilijos gydymo centra (gydymo jstaiga) metu, dalyvaujant fizioterapeutui
(pratimai turi buti perzitrimi, ar jie vis dar atitinka hemofilija sergancio paciento poreikius).

« Reabilitacijai, atsistatant po kraujavimy, ypac jei pacientas gyvena toli nuo hemofilijos centro
(fizioterapeutas gali rekomenduoti pratimus telefonu ar elektroniniu pastu gaves paciento buklés
apibudinima).

» Namuose, jsitikinti, kad pratimai yra atliekami teisingai.

Pratimai yra puikus dalykas. Pakankamas fizinis ar protinis aktyvumas yra labai naudingi kiekvienam i$
milsy, o pernelyg ilgas poilsis niekam neatnesa naudos.
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1 dalis: kaip hemofilija pazeidzia sanarius ir raumenis

Hemofilija labiausiai pakenkia keliy, ¢iurny ir alkiiniy sgnarius. Taip yra dél dviejy priezasciy.

Pirma, visi paminéti sgnariai juda tik vienu kampu: jie kaip ir visi $arnyriniai sanariai gali tik sulenkti ir
iStiesti galane. Kiti sanariai, pavyzdziui, klubo ar peties, gali lengvai judéti visomis kryptimis. Kraujavimai j
rutulinius klubo ar peties sanarius vyksta daug rec¢iau negu j Sarnyrinius.

Antra, Sarnyriniai sgnariai neapsupti juos sauganciy raumeny, o klubo ir peties sgnarius saugo daug stipriy
raumeny sluoksniy. Raumenys lieka virs arba zemiau keliy, ¢iurny ir alkaniy sanariy, o ties paciais sanariais

dazniausiai susikryziuoja tik sausgyslés.

1 paveikslélis: Hemofilijos kraujavimy pakenkiami sanariai.

Petys

Alkané

Riesas Klubas

Kulksnis
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Skirtingos raumeny grupés j pazeidima reaguoja skirtingai. Raumenys veikia kaip ,,stabilizatoriai® ir ,,mo-
bilizatoriai®. Stabilizuojantys raumenys padeda palaikyti kaino ir galiniy pusiausvyra. Jie pastoviai palaiko
misy kang vertikalioje padétyje, kad nesukniubtuméme veikiant Zemés traukai ir padeda islaikyti pusiaus-
vyra judant. Sie raumenys sudaryti i§ ilgai nepavargstané¢iy raumeny skaiduly. Mobilizuojantys raumenys
dalyvauja judéjime ir susitraukia tik atliekant tam tikra judesj. Sie raumenys veikia trumpomis salvémis. Jie
sudaryti i§ greitai pavargstan¢iy raumeny skaiduly.

Stabilizuojantys raumenys yra iSsidéste giliai, netoli sanariy. Kada pazeidziama jy sritis, jie silpnéja. Tuomet
stabilizuojanciy raumeny funkcijg perima netoli esantys mobilizuojantys raumenys. Ta¢iau mobilizuojantys
raumenys greitai pavargsta ir negali pakankamai gerai atlikti stabilizuojanciy raumeny darbo. Mobilizuo-
jantys raumenys sustandéja, tampa skausmingi, lengvai pazeidziami bet kokio patempimo ar papildomo
kravio.

Sustandéja taip vadinami lenkiamieji raumenys, esantys rie§uose, pirstuose, blauzdose, pakinkliuose bei
$launis sulenkiantys raumenys (iliopsoas). Dazniausiai kraujuoja j 2 paveikslélyje pazymétus raumenis.

Silpnéja $launies keturgalvis, Zasto trigalvis ir §launis i$tiesiantys raumenys. Bégant laikui, silpnéti linke rau-
menys vis labiau silpnéja, o lenkiamieji raumenys vis labiau standéja.

Dél $iy galimy raumeny poky¢iy labai svarbu jvertinti raumeny bukle prie§ parenkant pratimy kompleksa.
Kiekvienai raumeny grupei turi bati parinkti tinkami pratimai, nes kitaip galima daugiau pakenkti negu
padeéti.

2 paveikslélis: Hemofilijos kraujavimy pakenkiami raumenys.

W

Biceps brachii
Dilbio lenkiamasis raumuo

lliopsoas (hip flexor)

Pakinkliné sausgyslé

Blauzda (gastrocnemius)
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Sergantieji hemofilija, kuriems daznai pasireiskia kraujavimas j sanarius ir raumenis, turi savita poza, kuriai
badinga alkiiniy, keliy ir kluby fleksiné deformacija; pagiléjes nugaros jlinkis (juosmens lordozé); plantarf-
leksiné ¢iurnos deformacija; dubens asimetrija dél skirtingo kojy ilgio; jvairaus laipsnio raumeny sunykimas
(3 paveikslélis). Pritrauktas riesas ir pirstai, kurie atsiranda dél giliy kraujavimy i dilbio raumenis, yra retes-
né, bet labai sunki deformacija.

3 paveikslélis: Hemofilijos kraujavimy salygotos fleksinés deformacijos.

Savita poza vystosi dél kraujavimo metu atsirandancios tam tikros sanario ir raumens padéties. Nenormalios
pozos atsiradusios dél jvairiy kraujo i$siliejimy yra paminétos 1 lenteléje.

Nenormali poza gali tapti tipiska hemofilija serganc¢iam asmeniui. Patologinés pozos galima i$vengti, jeigu
bus saziningai ir nuolat dirbama, siekiant atstatyti pilng sgnario judruma, raumeny lankstuma ir jy jéga.

»Mano stinus pradéjo mankstinti kairigjq ciurng tuomet, kai pradéjo kraujuoti j kairjjj ciurnos sqnarj. Fi-
zioterapijos programoje buvo jam labai patinkantis pratimas, kurio metu su péda jis turéjo pakelti smulkius
daiktus (pavyzdZiui, piestukg) nuo Zemés bei pratimai vandenyje. Reguliari manksta sustiprino jo kiing.
Dabar jis nebeslubuoja.“

- 5-eriy metuky vaiko, sergancio hemofilija B, mama, Brazilija

»Manksta yra biitina hemofilija serganciajam. Ji sustiprina raumenis ir isjudina sqnarius. Asmeniskai as pra-
déjau mankstintis tuomet, kai buvau prikaustytas prie invalido veZimélio. [déjes daug pastangy as pradéjau
palaipsniui vaikscioti su vaikstyne. Hidroterapija taip pat padéjo pagreitinti atsistatymg.

- 53 mety vyras, sergantis sunkia hemofilijos A forma, Izraelis
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1 lentelé: Kraujavimy sukelty patologiniy pozy vystymasis.

Fizioterapeutai turéty susipazinti su lentele, kurioje aprasytos dazniausios prisitaikomosios pozos, atsiradu-
sios dél kraujavimy sukelty judesio apribojimy. Fizioterapeutai gali padéti savo pacientams i$vengti pasto-

vios patologinés pozos.

Kraujavimas j

LELETH

lgyta poza

Kelio Sulenkimas Ejimas sulenktu keliu ir Skausmas girnelés
Slaunimi ir (arba) nukabusia | (Slaunikaulio) srityje;
¢iurna, kad kompensuoty padidéjes kravis ¢iurnai,
pritraukta kelj pakinklio raumenims; silpnas
keturgalvis $launies raumuo
Alkanés Sulenkimas Nepilnai istiesta alking, gali- | Galimas sunkus rankos
mas nusileides petys pakélimas j priekj
Ciurnos Plantariné fleksija Ejimas ant pirsty galy sulenk- | Nestabili ¢&iurna dél svorio

tais keliais ir (ar) slaunimis,
kad kompensuoty istiestg
peda

pertekliaus ant mazo pédos
ploto; padidéjes kravis blauz-
dos raumenims; spaudimas
kelio sgnarj

Klubo (retas kraujavi-
mas)

Sulenkimas ir kojos
pasukimas j iSore

Sulenkta Slaunis, pagiléjusi
juosmens lordozé, kompensa-
cinis kelio sulenkimas

Nepilnas Slaunies istiesimas
einant; kompensacinis dubens
ar nugaros pasisukimas

Peties

Pritraukimas, rankos
pasukimas j vidy

Ranka pritraukta prie kratinés

Kasdieninés veiklos ir apsi-
tarnavimo problemos

Rieso ir rankos pirsty

Sulenkimas

Riesas prilenktas, delnas
sugniauztas

Riesa ir rankos pirstus sunku
iStiesti, sunku kg nors paimti

Kojos pirsty

Kraujavimas j

raumenis

Pakinklio raumenys

IStiesimas (dorsiflek-
sija)

Kojos pirstai istiesti (nukreipti
j virsy)

lgyta poza

Kelio sulenkimas,
Slaunies istiesimas

Kelis sulenktas

Sunku apsiauti batus

Pakitusi eisena sulenktais
keliais ant pirsty galy

Zasto bicepsai

Alkanés sulenkimas,
peties pasukimas j
vidy

Alkaneé sulenkta

Nepilnas alkinés istiesimas;
sutrikusi apsauginé pusiausvy-
ros reakcija

Blauzdos raumenys
(gastrocnemius)

Ciurnos plantariné
fleksija, kelio sulenki-
mas

Ciurna nukabusi, kelis sulenk-
tas

Ejimas ant pirsty galy su-
lenktais keliais; kravis kelio ir
¢iurnos sgnariams

Slaunj sulenkiantys
raumenys (iliopsoas)

Slaunies sulenkimas
ir nedidelis pasuki-
mas j iSore, pagiléjusi
juosmens lordozé

Slaunis sulenkta, ireiksta
lordozé, éjimas ant pirsty

Nugaros skausmas;
nepakankamas Slaunies
iStiesimas; kravis kelio ir
¢iurnos sgnariams

Riesa ir pirstus sulen-
kiantys raumenys

RieSo ir pirsty su-
lenkimas, alkiinés
sulenkimas

RieSo ir pirsty sulenkimas,
alkanés sulenkimas

Negali atverti delno; sunku
paimti daiktus dél nepilno
rieSo istiesimo

Keturgalvis Slaunies
raumuo

Kelio istiesimas

Kelio istiesimas

Nepilnas kelio sulenkimas;
padidéjusi kraujavimo rizika
staigiai sulenkiant kelj; sunku
lipti laiptais, pritapti

Slaunj istiesiantys
raumenys

Slaunies istiesimas

Slaunies istiesimas

Sunku sedéti

Riesa ir pirStus
iStiesiantys raumenys

RieSo ir pirsty
iStiesimas, alkiinés
sulenkimas

Rieso ir pirsty istiesimas,
alkanés sulenkimas

Sunku sugniauzti delng
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2 dalis: trumpai apie manksta ir hemofilija

Néra kreséjimo faktoriaus? Ne problema

Daugelis bijo mankstintis arba atlieka ne visus, o tik kelis pagrindinius pratimus, jeigu arti neturi fakto-
riaus (kreséjimo faktoriaus koncentrato). Zmonés bijo, kad manksta gali sukelti kraujavimg. Sioje knygo-
je pratimai yra i§déstyti pagal sunkuma nuo lengviausiy iki sunkiausiy. Sunkiausi pratimai yra pazymeti.
Instrukcijos padés i$mokti taisyklingai atlikti pratimus palaipsniui net ir pac¢ius sunkiausius. Laikantis
instrukcijy ir jspéjimy, mankstintis galima pradéti net ir neturint pakankamo kres$éjimo faktoriaus. Ta-
¢iau negalima pradéti nuo sunkiausiy pratimy, net jeigu kreséjimo faktoriaus yra pakankamas kiekis.

Létai ir palaipsniui
Paaugliai, i$moke naujy pratimy, daznai nori pasirodyti, kiek daug jie gali padaryti ir, nejverting savo
jéguy, gali persitempti. Mankstintis reikia pradéti pamazu ir palaipsniui didinti kravj. Tai labai svarbu.

Nenuvertinkite izometriniy pratimy

Izometriniai pratimai yra tokie pratimai, kuriy metu raumuo susitraukia be galinés judesio. Izometri-
niai pratimai yra idealas mankstos pradziai, kada raumenys yra labai silpni arba sgnariy judesiai sukelia
skausmga.

Jei skauda - palaukite

Skausmas rodo, kad kazkas yra blogai. Sergantieji hemofilija turi i$mokti jsiklausyti j savo kano suke-
liamus simptomus, o fizioterapeutai turi dométis tuo, kg pacientai jaucia. Jeigu mankstinantis atsiranda
naujas skausmas, labai svarbu yra suprasti $io skausmo priezastj: galbut tai tik raumeny nuovargio su-
keltas skausmas, o gal tai kraujo issiliejimo simptomas? Galbat manksta suteikia pernelyg didelj kravj
paZeistam sanariui.

Neretai fizioterapeutai praso pacienty: ,Pasistenkite — dar keletas pratimy ir baigsime® Pacientai guo-
dziasi, kad fizioterapeutai ,iSprovokavo“ kraujavima. Todél patartina isklausyti savo pacientus. Jeigu jie
teigia, kad padaré pakankamai pratimy ar pakartojo pratimg pakankama kiekj karty, sustokite.

Kiekviena situacija yra unikali

Kiekvienas ligonis turi atlikti pratimus ir juos kartoti individualiai. Gali uztekti tik vieno pratimo dviejy
ar trijy pakartojimuy, jeigu kraujavimas jvyko neseniai. Daugiau pratimy ir pakartojimy gali reikéti, jeigu
kraujavimas sustojo ir mankstos tikslas yra atstatyti judesio amplitude. Ligonis ir fizioterapeutas turi ste-
béti kiino siunc¢iamus signalus — diskomforto jautimas yra Zenklas, kad manksta reikia baigti.

Pratimo pakartojimy skai¢ius priklauso ir nuo treniruojamo raumens tipo. Stabilizuojantys raumenys
privalo dirbti ilgg laika, todél jie turi bati treniruojami mazais kraviais daznai kartojant pratimus.

Startui tinkamos pasiprie$inimo jégos — sunkio jéga ir kiino svoris.

Kartais net labai paprasti pratimai yra veiksmingi. Sporto klubo abonementas ar speciali jranga yra ne-
batini. Kartais specialius sportinius jtaisus gali bati sunku valdyti, ypa¢ jeigu yra artropatijos ar ligonis
atsigauna po neseniai jvykusio kraujavimo. Pradékite nuo paprasty, praktiniy, funkciniy pratimy ir pa-
laipsniui pratimus sunkinkite.

Galvokite ir apie kitus sanarius

Kai kurie vienam sanariui skirti pratimai gali pernelyg apkrauti kitus sanarius. PavyzdzZiui, pratimai su
svoriu, skirti kelio sgnariui stiprinti, gali bati per sunkas ir kenksmingi, jeigu yra pakenktas tos pacios
kojos ¢iurnos sgnarys.

Prisiminkite funkcijas

Ivertinkite kiekvieno paciento atliekamus veiksmus. Zmogui, kuris naudojasi invalido veziméliu, reikalingi
vienokie pratimai, o bégiojanc¢iam - kitokie. Be to, pratimai bus atliekami s3ziningiau, jeigu jie bus parinkti
pagal kiekvieno paciento funkcinius tikslus.
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Nepamirskite propriorecepcijos

Propriorecepcija yra kino reakcija i sanariy padéties pokycius. Sanariy padéties receptoriai yra i$sidéste
sanariy kapsuléje. Receptorius gali pazeisti kapsulés istempimas, vykstantis kai kraujuoja i sanarj. Proprio-
receptoriy pazeidimas gali salygoti 1éta sanariy atsaka j bet kokj krivj ir buti greitesnio pakartotinio sanariy
pakenkimo priezastis.

Normalus judesio kampas ir raumens ilgis

Daugelio paminéty $ioje knygeléje pratimy tikslas yra pasiekti tokj sanario judesio kampa ir raumens stipru-
m3, koks yra kitoje galiingje. Si taisyklé galioja tik tuomet, jeigu kita galtiné yra normalios jégos ir sanariy
judesio kampas yra normalus, o pazeistas sgnarys ar raumuo buvo ,,normalas“ prie§ pazeidima.

Kai kuriy Zmoniy judesiai yra riboti dél létinio pakenkimo, todél normalaus judesio atstatymas yra nejmano-
mas. Tokiais atvejais pratimy tikslas yra apsaugoti nuo tolimesnio funkcijos netekimo ir kuo greiciau atstatyti
sanarj ar raumenj j jo bazinj lygj, tai yra pradine bukle, kokia buvo prie§ kraujavima.

Kasdieninio aktyvumo svarba

Pratimai yra kovos priemoné prie$ ilgalaikio kraujavimo j pagrindinius sanarius ir raumenis pasekmes. Dau-
gumai Zmoniy yra labai sunku kasdien atlikti paskirtg pratimy kompleksg. Nepamirskime, kad kasdieniné
veikla, tokia kaip vaiksciojimas, vazinéjimasis dviraciu, lipimas laiptais, netgi sniego kasimas, taip pat gali
bati naudingi. Tagiau specialils pratimai ypa¢ svarbiis taisant problematiskas vietas. Sioje knygoje spausdi-
nami pratimai yra ne vieninteliai naudingi sergantiesiems hemofilija. Knygoje parinkti pratimai yra skiriami
konkretiems tikslams pasiekti.

»Man buvo labai sunku atlikti pratimus. Taciau as$ prisiversdavau atlikti visg man paskirtg pratimy kompleksg
ir pastebéjau, kad man maZiau skauda, as lengviau judu, o kraujavimai suretéjo. Kai sergi hemofilija, galioja
taisyklé - létai ir palaipsniui. Tik laikantis Sios taisyklés galima laiméti lenktynes su liga. Pernelyg prievartaujant
save galima pralaimeéti, taciau kantriai ir nuosekliai siekiant tikslo kiinas sustipréja, o kraujavimai suretéja.

- 26 -eriy mety vyras, sergantis sunkia hemofilijos A forma, JAV

»Daugelj statiniy pratimy galima atlikti nenaudojant svoriy. Jogos pozos Tiltas, Pligas, Ziogas, Kulnai-Pirsty
galai ir kitos padeda issitiesti ir nepaprastai tonizuoja. As jas atlieku kasdien ir labai rekomenduoju kiekvienam.“
- 49 -eriy mety vyras, sergantis sunkia hemofilijos A forma, Piety Afrika

»Man atrodo nejmanoma, kad pacientai atlikty visus mano rekomenduotus pratimus. Tokiais atvejais vienin-
telé ieitis yra funkciniai pratimai. Netgi patys maZiausi mano pacientai, kurie ateidavo j uZsiémimus suriige
ir pikti, nekesdami fizioterapijos, pasidarydavo sukalbami ir mielai atlikdavo simuliuojancius kasdiening
veiklg ,,pratimus®.

- Fizioterapeutas, Olandija
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3 dalis: rekomenduojami pratimai sanariams

Sioje knygos dalyje aprasyti pratimai yra skirti keliy, ¢iurny ir alkiiniy sanariams. Kiekvienam sgnariui pa-
rinkti pratimai padeda pagerinti ar palaikyti sanario judesio amplitude, raumeny jéga ir proprioreceptori-
nius jutimus.

Pratimai prasideda nuo lengviausiy. Palaipsniui pereinama prie sunkiausiy pratimy. Kai kuriuos i$ $iy pra-
timy galima atlikti tuoj pat po kraujavimo. Kiti yra sudétingesni. Nebitina atlikti visus judesio amplitude
didinanc¢ius pratimus, kad buty galima pereiti prie jéga stiprinanciy pratimy. Daugelis pratimy persipina,
todél pratimy kompleksas turi buti sudaromas i$ jvairiy pratimy grupiy: tiek i$ didinan¢iy judesio amplitude,
stiprinanciy jéga, tiek i§ gerinanciy propriorecepcija.

»Sergantiesiems hemofilija yra sunku atlikti pratimus. Labai svarbu surasti pusiausvyrg tarp naudos ir Zalos.
Aukso vidurj galima rasti eksperimentuojant. Stenkis pasirinkti tokj aktyvumo lygj, kuris taves neZaloja, ir
pamazu siek maksimalaus rezultato. Ir svarbiausia, atsipalaiduok ir dZiaukis savo veikla, nes kitaip manksta virs
nuobodZiu darbu.“

- 33-ejy mety, sergantis sunkia hemofilijos forma, JAV

»Kiekvieng vasarg as$ Zaidziu golfg. Deja, paskutiniais metais dél sustingusiy ir skausmingy sgnariy nebe-
galédavau jveikti visy 18 duobuciy, sustodavau ties 13 ar 14 golfo duobute. Mano rezultatai blogéjo, be to,
likusig dienos dalj turédavau ilsétis. Prireiké ir vezimélio, kad galéciau judéti. Mano sveikata pradéjo geréti
tik tuomet, kai jvykdZiau fizioterapeuto sudarytq pratimy kompleksqg. Pagaliau a$ galiu jveikti visas 18 golfo
duobuciy. Kartais net vezimélio nebereikia, kad galéciau judéti golfo lauke. Sqnarius skauda maZiau, pageréjo
jy judrumas. Dabar jauciuosi daug geriau.
- 40 mety, sergantis sunkia hemofilijos A forma, Kanada
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Pratimai keliy sanariams

Sergantieji hemofilija dazniausiai kraujuoja i keliy sanarius. Patelofemoralinis sanarys yra Sarnyrinis s3-
narys, kuriam tenka atlaikyti kitno svorj. Jvairas kraviai veikia $j sanarj visg dieng. Greiciausiai nukencia
kelio i$tiesimas dél keturgalvio $launies raumens sukelto refleksinio slopinimo ir dél padidéjusio pakinklio
raumeny tonuso ar jy spazmo. Pakartotiniai kraujavimai sukelia sanario sinovijos sustoréjima. Sustoréjusi
sinovija taip pat trikdo kelio iStiesima.

Judesio amplitudé

1LYGIS

Si pratima galima atlikti i§ karto, kai kraujavimas
sustoja.

Pradzia: Atsiséskite (arba atsigulkite ant nugaros)
istiestomis kojomis.

Pratimas: Sulenkite §launj ir kelj ir kulnu braukite
link kaino. Po to istieskite kojg kulnu braukdami to-
lyn nuo kano. Pakartokite keletg karty.

Tikslas: Stenkités, kad kelis kuo labiau prisispausty
prie plokstumos tiesiant koja, o lenkiant susilenkty
taip pat kaip ir kitos kojos (jei ji sveika).

2LYGIS

Pradzia: Atsiséskite ant kédés. Jei reikia, padékite
sveikaja koja palaikyti pazeista koja.

Pratimas: Sulenkite kelj tiek, kiek jmanoma, po to
istieskite koja kiek jmanoma toliau.

Tikslas: Kiekvieng kartg stenkités kuo labiau su-
lenkti kelj.

3 LYGIS

Pastaba: Jeigu sunku guléti ant pilvo, po juosmeniu
pakiskite pagalvéle, kad buty patogiau $launiai arba
minkstag paklota po blauzda, kad kelis nebuty per
smarkiai spaudziamas.

Pradzia: Atsigulkite ant pilvo.

Pratimas: Lenkite kelj ir kulnu stenkités paliesti
sédmenis. Jei reikia, padékite su kita koja. Po to is-
tieskite koja kiek jmanoma toliau.

Tikslas: Stenkités sulenkti kelj tiek, kiek jis lenkési [
prie$ kraujavima.
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Jégos pratimai

1LYGIS

Si pratimg galima atlikti i§ karto kai kraujavimas
sustoja.

Pradzia: Atsigulkite ant nugaros. Po keliu pakiskite vo-
lelj.

Pratimas: Jtempkite priekinius blauzdos raumenis,
iStieskite kelj ir pakelkite kulng. Keleta sekundziy pa-
laikykite ir atpalaiduokite koja. Kartokite, kol pajusite
raumeny nuovargj.

Tikslas: Visiskai itiesti kelj arba pasiekti, kad kelis baty
toks tiesus kaip ir prie$ paskutinj kraujavimg. Rezulta-
tus lyginkite su kito kelio arba pradiniais duomenimis.

2LYGIS

Pradzia: Atsiséskite ant keédés sulenktais keliais.
Pratimas: Istieskite kelj, pakeldami pédg kuo auksciau
nuo zemes. Keleta sekundziy palaikykite ir létai nuleis-
kite péda ant Zemés. Kartokite, kol pajusite raumeny
nuovargj.

Tikslas: Kaip ir ankstesnio pratimo metu, visi$kai i$-
tiesti kelj arba pasiekti, kad kelis buty toks tiesus kaip ir
pries$ paskutinj kraujavima. Kartokite vis daugiau karty.
Rezultatus lyginkite su kito kelio arba pradiniais duo-
menimis.

3 LYGIS

Pradzia: Atsiséskite ant kedés. Sveikosios kojos ¢iurng
uzdékite ant pazeistos ¢iurnos.

Pratimas: Kuo stipriau spauskite vieng ¢iurng prie ki-
tos. Keletg sekundziy palaikykite ir atsipalaiduokite.
Atlikite tg patj pratima jvairiu kampu sulenktais keliais.
Kartokite, kol pajusite raumeny nuovargj.

Tikslas: Kaip ir ankstesnio pratimo metu, visiSkai i$-
tiesti kelj arba pasiekti, kad kelis bity toks tiesus kaip ir
pries paskutinj kraujavima. Kartokite tol, kol pazeistoji
koja atlaikys tokj pat pasipriesinima kaip ir sveikoji.

»Dar visai neseniai, tik pries 2 metus, as nuéjau paZiire-
ti kino filmo. Pasibaigus kino seansui, a$ ilgai negaléjau
istiesti savo desiniosios kojos ir atsistoti. Kai pagaliau
atsistojau, valytoja jau tvarke kino sale. Tokiam epizo-
dui pasikartojus keletq karty, as nusprendziau pradéti
kilnoti svorius. Dabar su ta pacia koja as pakeliu net 25
kg, beveik puse tiek, kiek sveriu as pats.”

Pratimai sergantiesiems hemofilija
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4 LYGIS

Pradzia: Atsigulkite ant nugaros. Po keliu pakigkite
volelj. Ant ¢iurnos uzdékite svorj.
Pratimas: Istieskite kelj ir pakelkite kulng. Palaikyki-
te keletg sekundziy ir 1étai nuleiskite péda. Kartokite,
kol pajusite raumeny nuovargj.
Tikslas: Yra 3 progreso etapai:

» Maksimaliai iStieskite kelj be svorio (pra-

dzioje svoris gali trukdyti).
« Stenkités kuo ilgiau islaikyti iStiesta koja.
« Kartokite kuo daugiau karty.

5LYGIS

Pradzia: Atsistokite. Svorj paskirstykite vienodai ant
abiejy koju.
Pratimas: Pritapkite, i$laikykite svorj vienodai ant
abiejy kojy. Stenkités keliy nelenkti pernelyg stipriai,
kad nepajustuméte skausmo. Isbukite pritape keleta
sekundziy. Atsistokite.
Tikslas: Yra 3 progreso etapai:
o Stenkités ilginti pritapimo laika.
o Stenkités pritapti vis zemiau (kol neskauda).
« Kartokite daugiau karty.

6 LYGIS

Pradzia: Atsistokite prie sienos priglaud¢ nugarg
praskéstomis pédomis.
Pratimas: Nugara slyskite siena Zemyn. Keliai turi
islikti tiesiai vir§ kojy pirsty. Judékite létai. Sustokite
pajute bet kokj skausma. Keleta sekundziy pasilaiky-
kite sulenktais keliais ir grizkite j prading pozicija.
Tikslas: Yra 3 progreso etapai:

o Stenkités ilginti pritipimo laika.

o Stenkités pritapti vis Zemiau (kol neskauda).

« Kartokite daugiau karty.
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7 LYGIS

Pastaba: Jei atlikdami §j pratimg jauciate skausma,
grizkite prie paprastesniy, anksc¢iau aprasyty pratimy.
Prie$ atliekant $j pratimg turi pakankamai sustipréti
raumeny jéga.

Pradzia: Atsistokite prie§ pakyla (steper;).

Pratimas: Nesveika koja uzkelkite ant pakylos. Kelis
turi bati tiesiai nukreiptas j kojos pirstus. Naudoda-
miesi tik uzkeltos ant pakylos kojos jéga, pakelkite
kang ir uzlipkite ant pakylos. Kartokite, kol pajusite
kojy nuovargj.

Tikslas: Jeigu nejauciate skausmo, darykite §j prati-
ma tol, kol lengvai uzlipsite ant neaukstos kédutés ar
lengvai lipsite laiptais aukstyn.

8 LYGIS

Pradzia: Uzlipkite ant pakylos (steperio).

Pratimas: Lipkite nuo pakylos pirma nukeldami svei-
kaja koja, leiskite nesveikam keliui lenktis. Sveikaja
koja vos palieskite zeme ir grjzkite j pradine padétj.
Kartokite, kol pajusite kojy nuovargj.

Tikslas: Jeigu nejauciate skausmo, darykite §j pratima
tol, kol lengvai nulipsite laiptais Zemyn (ne$lubuoda-
mi) ir nesilaikysite turékly.

Pastaba: 8 ir 9 lygio pratimai yra labai sunkas
ir turi bati atliekami atsargiai. Jeigu $ie prati-
mai sukelia skausma, grjzkite prie 6 ir 7 lygio
pratimy, kurie sustiprins raumeny jéga. Ser-
gantieji hemofilija, kuriems daug karty krau-
javo j keliy sanarius, gali nejveikti $iy sunkiy
pratimy.

9 LYGIS

Pastaba: Jei atlikdami §j pratimg jauciate skausma, grjz-
kite prie paprastesniy, anksciau aprasyty pratimy.

Pradzia: Atsiklaupkite sulenkdami nesveikg kelj. Péda
pastatykite tiesiai ant Zemés.

Pratimas: Atsistokite remdamiesi tik nesveikaja koja.
Nesilaikykite rankomis. Kartokite keletg karty. Susto-
kite pajute skausma.

Tikslas: Jeigu nejauciate skausmo, darykite §j pratima
tol, kol jj atliksite be didesniy pastangy.

Pratimai sergantiesiems hemofilija
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Propriorecepcija

Propriorecepcija yra kiino reakcija j padéties pokycius. Propriorecepcija atstatantys pratimai yra pusiausvyros prati-
mai. Pradedantieji turéty atlikti $iuos pratimus prie sienos ar kokio nors baldo, kurio, esant reikalui, galéty jsistverti.

1 LYGIS

Pradzia: Atsistokite ant paZeistos kojos.
Pratimas: I$laikykite pusiausvyra.
Tikslas: Stenkités islaikyti pusiausvyra 30 sekundziy.

2LYGIS

Pradzia: Atsistokite ant pazeistos kojos uzmerktomis
akimis.

Pratimas: UZsimerke stenkités islaikyti pusiausvyra
kiek galima ilgiau.

Tikslas: Praktikuokités, kol galésite uzsimerke islaikyti
pusiausvyra 30 sekundziy.

3 LYGIS

Pradzia: Atsistokite ant paZeistos kojos ant nestabi-
laus pavirsiaus, pavyzdziui, ant pagalvés ar putplas-
¢io gabalo.

Pratimas: [$laikykite pusiausvyra.

Tikslas: Stenkités islaikyti pusiausvyra 30 sekundziy.

4 LYGIS

Pradzia: Atsistokite ant pazeistos kojos ant nestabilaus
pavirsiaus ir uzsimerkite.

Pratimas: UZsimerke stenkités i$laikyti pusiausvyra
kiek galima ilgiau.

Tikslas: Praktikuokités kol galésite uzsimerke islaikyti
pusiausvyra 30 sekundziy.

5LYGIS

Pastaba: Sio pratimo nedarykite, jeigu Jisy kelis ar
¢iurna yra suting ar skausmingi.

Pradzia: Atsistokite ant stabilios neaukstos pakylos,
pavyzdziui, ant apatinio laiptelio ar neauksto suolelio
(15-20 cm).

Pratimas: Nusokite nuo pakylos islaikydami pusiaus-
vyra.

Tikslas: Praktikuokités, kol pajusite, kad nuSokate sau-
giai. Pakylos aukstj didinkite tik tuo atveju, kai to reikia
jusy funkcijoms atlikti, pavyzdziui, islipti i§ autobuso
ar sunkvezimio.
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Pratimai ciurnoms

Ciurnos taip pat daznai nukencia nuo kraujo isiliejimy. Dazniausiai kraujuoja j blauzdikaulio-okikaulio
(talokruralinj) sanarj. Kitas ¢iurnos sanarys, i kurj gali kraujuoti, yra pasokikaulio (subtalarinis) sanarys.
Priekinio tipo tinimas trukdo ¢iurnos dorsifleksijai. Pasikartojantys kraujo issiliejimai sukelia ¢iurnos sa-
nario sinovijos sustoréjima. Sustoréjusi sinovija dar labiau riboja ¢iurnos dorsifleksija. Dél nepakankamos
dorsifleksijos pacientai vaiksto ant pir$ty galy (¢iurna plantarfleksijos padétyje) arba péda pakreipe i Sona.

Toks vaiksciojimas yra nestabilus.

Judesio laisve

1LYGIS

Si pratimg galima atlikti i$ karto, kai kraujavimas su-
stoja.

Pradzia: Patogiai atsigulkite.

Pratimas: Péda judinkite pirmyn ir atgal j abu Sonus.
Bandykite péda nubrézti figtiras ar raides, likusi kojos
dalis turi iglikti nejudri.

Tikslas: Laisvi ¢iurnos judesiai. Rezultatus lyginkite
su kitos kojos ¢iurnos arba su pradiniais pazeistos
¢iurnos judesiais.

2 LYGIS

Pradzia: Atsiséskite ant kédés sulenktais keliais. Pé-
das padékite tiesiai ant grindy.

Pratimas: Kulnu braukite tolyn po kéde. Kulnas turi
likti prispaustas prie grindy. Galite pajusti tempima
¢iurnos priekyje. Sustokite, palaikykite keleta sekun-
dziy ir atsipalaiduokite. Pakartokite.

Tikslas: Kiekvieng kartg stenkités kulng pakisti kuo
giliau po kéde. Kartokite pratimg tol, kol ¢iurnos jude-
siai pilnai atsistatys. Rezultatus lyginkite su kitos kojos
¢iurnos arba su pradiniais pazeistos ¢iurnos judesiais.

3 LYGIS

Pastaba: Sio pratimo nedarykite, jeigu ¢iurna yra pa-
tinusi ar skausminga.

Pradzia: Atsistokite veidu j sieng. PaZeistg kojg ne-
daug atkiskite j priekj. Rankomis atsiremkite j sieng.
Pédos turi bati nukreiptos j sieng.

Pratimas: Pazeistos kojos kelj artinkite prie sienos.
Péda turi likti prispausta prie grindy. Palaikykite ke-
leta sekundziy ir atsipalaiduokite. Pakartokite.
Tikslas: Kiekvieng kartg stenkités kelj priartinti kuo
arciau prie sienos. Rezultatus lyginkite su kitos kojos
c¢iurnos arba su pradiniais pazeistos ¢iurnos judesiais.
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Jégos pratimai

1LYGIS

Pradzia: Atsiséskite ant kédés sulenktais keliais. Pé-
dos prispaustos prie grindy.

Pratimas: Pédy priekj pakelkite nuo grindy. Palaiky-
kite keletg sekundziy. Atsipalaiduokite.

Tikslas: Kartokite tol, kol pavargs kojy raumenys.

2 LYGIS

Pradzia: Atsistokite.

Pratimas: Pasistiebkite ir issilaikykite ant pirsty galy
keletg sekundziy. Atsipalaiduokite.

Tikslas: Pakartokite keletg karty, kol pajusite blauz-
dos raumeny nuovargj.

3LYGIS

Pradzia: Pratima galite atlikti stovédami ar eidami.
Pratimas: Keleta Zingsniy Zenkite ant pir§ty galy,
paskui ant kulny.

Tikslas: Kartokite tol, kol pavargs kojy raumenys.
Kiekvieng dieng didinkite zingsniy skaiciy.

4 LYGIS

Pradzia: Atsistokite ant pazeistos kojos. Jsikibkite j
kokig nors atramg, kad islaikytumeéte pusiausvyra.
Pratimas: Pasistiebkite ir taip laikykités. Atsipalai-
duokite. Pakartokite keletg karty.

Tikslas: Atlikite pratimg 25-30 karty. Jeigu pajusite
skausma, pratima nutraukite.

»Dviejy mano pacienty yra labai blogi ¢iurnos
sgnariai. Pries kelerius metus abiem buvo protezuoti
keliy sgnariai. Siuo metu jiems yra rekomenduojama
ciurny operacija, taciau jie nori truputélj lukteléti ir
pagalvoti. Po keliy sgnariy protezavimo labai page-

réjo jy judrumas, palengvéjo vaiksciojimas. Galbit
tai buvo dar viena priezastis, dél ko mano pacientai

nori palaukti. NeZitirint visko, juos vargino stipriis

Ciurny skausmai. Gydymo metu jie buvo ismokyti
atlikti ¢iurnas isjudinancius pratimus, be to, kiekvie-
nq savaitg buvo skiriami fizioterapijos kursai. Toks

gydymas visiskai nepasalino skausmo, bet Ciurny

operacijqg leido atidéti vélesniam laikui.“
- Fizioterapeutas, Belgija
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Propriorecepcija

1LYGIS

Pradzia: Atsistokite ant pazeistos kojos.
Pratimas: I$laikykite pusiausvyra.
Tikslas: Stenkités islaikyti pusiausvyra 30 sekundziy.

2LYGIS

Pradzia: Atsistokite ant pazeistos kojos uzmerkto-
mis akimis.

Pratimas: Uzsimerke stenkités islaikyti pusiausvyra
kiek galima ilgiau.

Tikslas: Praktikuokités, kol galésite uzsimerke islai-
kyti pusiausvyra 30 sekundziy.

3 LYGIS

Pradzia: Atsistokite ant pazeistos kojos ant nestabi-
laus pavirs$iaus, pavyzdziui, ant pagalvés ar putplas-
¢io gabalo.

Pratimas: ISlaikykite pusiausvyra.

Tikslas: Stenkités i$laikyti pusiausvyra 30 sekundziy.

4 LYGIS

Pradzia: Atsistokite ant pazeistos kojos ant nestabi-
laus pavirs$iaus ir uzsimerkite.

Pratimas: Uzsimerke stenkités islaikyti pusiausvyra
kiek galima ilgiau.

Tikslas: Praktikuokités, kol galésite uzsimerke islai-
kyti pusiausvyra 30 sekundziy.

5LYGIS

Pastaba: Sio pratimo nedarykite, jeigu Jasy kelis ar
¢iurna yra suting ar skausmingi.

Pradzia: Atsistokite ant stabilios neaukstos pakylos,
pavyzdziui, ant apatinio laiptelio ar neauksto suole-
lio (15-20 cm).

Pratimas: Nusokite nuo pakylos iSlaikydami pu-
siausvyra.

Tikslas: Praktikuokités, kol pajusite, kad nusokate
saugiai. Pakylos aukstj didinkite tik tuo atveju, kai
to reikia jasy funkcijoms atlikti, pavyzdziui, islipti is
autobuso ar sunkvezimio.

Pratimai sergantiesiems hemofilija
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Pratimai alkiinems

Alkiane sudaro 2 sgnariai: stipinkaulio-Zastikaulio sanarys dalyvauja sulenkiant ir i$tiesiant dilbj, o stipin-
kaulio-alkiinkaulio sanarys dalyvauja pronuojant ir supinuojant dilbj. Kraujavimas gali pazeisti bet kurj i$
$iy sanariy, nes juos supa vientisa sinovijos kapsulé. Alkainés istiesimo sumazéjimas yra gana gerai toleruoja-
mas ir beveik neturi didesnés jtakos atliekamoms funkcijoms. Ta¢iau pronacijos ir supinacijos sumazéjimas
yra daug reik§mingesnis ir trikdo kasdienine veikla.

Judesio laisve

1LYGIS

Si pratimg galima atlikti i3 karto, kai kraujavimas
sustoja.

Pradzia: Patogiai atsiséskite.

Pratimas: Atsargiai sulenkite ir iStieskite alkane.
Tikslas: Kiekvieno pakartojimo metu stenkités al-
kane istiesti kuo daugiau. Nedarykite $io pratimo
per jéga.

2 LYGIS

Pradzia: Atsiséskite ar atsigulkite prilaikydami al-
kine.

Pratimas: Atsargiai istieskite alking. Leiskite alka-
nés svoriui padéti istiesti ranka. Pakartokite keleta
karty.

Tikslas: Kiekvieno pakartojimo metu stenkités vis
labiau istiesinti ranka. Nedarykite $io pratimo per
Jega-

3LYGIS

Pastaba: Sio pratimo nedarykite, jeigu alkiiné yra
patinusi ar skausminga.

Pradzia: Atsiséskite taip, kad alkané atsiremty j sta-
lo krasta.

Pratimas: Padédami kita ranka, istieskite alkane
tiek, kiek tik galite.

Tikslas: Stenkités pasiekti, kad alkané pilnai i$sities-
ty. Rezultatus lyginkite su kitos rankos alkanés istie-
simu arba su pradiniais paZeistos alkanés judesiais.
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Dilbio rotacija

1LYGIS

Si pratimg galima atlikti i§ karto, kai kraujavimas
sustoja.

Pradzia: Patogiai atsiséskite. Sulenkta alkting padé-
kite ant stalo.

Pratimas: Pasukite delng auks$tyn, po to — Zemyn.
Pakartokite keletg karty.

Tikslas: Stenkités pasukti delng taip, kad likusi ran-
kos dalis nejudéty. Kiekvieng karta stenkités delng
kuo daugiau pasukti j vir$y.

2LYGIS

Pradzia: Patogiai atsiséskite, alkiine sulenkite. Ran-
koje laikykite nedidelj svorj.

Pratimas: Pasukite delng aukstyn, po to - Zemyn.
Leiskite, kad laikomas svoris padéty kuo daugiau
pasukti delng. Alkiane laikykite prispaustg prie kino.
Pakartokite keleta karty.

Tikslas: Kiekvieng kartg $velniai stenkités kuo dau-
giau pasukti delna. Rezultatus lyginkite su kitos ran-
kos ar pradiniais pazeistos rankos judesiais.

»AS dirbu su vyru, kurio abu alkinés sqnariai yra
labai pakenkti hemofilinés artropatijos. Kai jis buvo
42 mety, as$ jtikinau jj pradéti mankstintis. Dabar
jis vaiksto j sporto sale du kartus per savaite. Per du
metus mano pacientas neteko 10 kilogramy svorio
(tai labai pagirtina, nes abu jo kelio sgnariai yra
protezuoti). Taciau svarbiausia yra tai, kad, pradéjes
mankstintis, jis nebekraujuoja j alkiinés sgnarius
(anksciau kasmet jvykdavo maziausiai penki kraujo
issiliejimai j abu alkinés sqnarius). Pratimai, kuriuos
atliko mano pacientas, buvo patys paprasciausi bicep-
sy ir tricepsy pratimai. Fitneso salés treneris pamazu
iSmokeé atlikti Siuos pratimus. Jis Zinojo, kad mano
pacientas serga hemofilija.“

- Fizioterapeutas, Belgija
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Alkunes istiesimas

1LYGIS

Pradzia: Pazeista ranka suimbkite sveikaja ranka.
Pratimas: Pazeista rankg spauskite Zemyn j sveikaji
delng ir palaikykite keletg sekundziy. Pakartokite ke-
letg karty tol, kol pajusite ranky nuovargj.

Tikslas: Palaipsniui spaudimg didinkite. Praktikuo-
kités tol, kol pazeistoji ranka galés spausti taip smar-
kiai, kaip ir sveikoji.

2 LYGIS

Pradzia: Atsiséskite ar atsigulkite ant nugaros. Su-
lenkite alkiine taip, kad delnas siekty priesinga peti,
o alkané baty nukreipta j lubas.

Pratimas: IStieskite rankg, delnu siekités luby link.
Palaikykite keletg sekundziy ir atsipalaiduokite. Pa-
kartokite keletg karty, kol rankos pavargs.

Tikslas: Praktikuokités tol, kol alkiiné pilnai issities.

3LYGIS

Pradzia: Atsiséskite ar atsigulkite ant nugaros. Su-
lenkite alkane taip, kad delnas siekty priesinga peti,
o alkiné buaty nukreipta j lubas. Rankoje laikykite
SVOrj.
Pratimas: Létai iStieskite rankg, delnu siekités luby
link. Tuomet pamazu nuleiskite delng prie peties. Pa-
kartokite keleta karty, kol rankos pavargs.
Tikslas: Isitikinkite, kad galite istiesti alkiine rankoje
laikydami svorj tiek pat, kiek ir be svorio - jei ne, gali
buti, kad svoris Jums yra per sunkus.

o Palaipsniui didinkite atliekamy pratimy

skaiciy.
« Didinkite svorj.
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4 LYGIS

Pradzia: Atsistokite veidu j sieng. Delnais atsiremki-
te j sieng iStiestomis rankomis.

Pratimas: Kanu palinkite link sienos taip, kad alka-
nés susilenkty. Grizkite i pradine padétj remdamiesi
delnais ir i§tiesdami alkanes.

Tikslas: Pradékite nedaug sulenkdami alkanes. Jeigu
pratimas skausmo nesukelia, didinkite alkaniy su-
lenkimg.

5LYGIS

Pastaba: Nedarykite 5 ir 6 pratimy, jeigu jauciate
skausma ar krepitacija alkinése, rieSuose ar peciuose
arba negalite iSlaikyti kaino svorio atlikdami pratima.
Nedarykite $iy pratimuy, jeigu jie sukelia skausma al-
kiinése, rieSuose ar peciuose.

Pradzia: Atsiséskite ant kédés krasto. Rankomis rem-
kités j kédés sédyne.
Pratimas: [sikibe j kédés krasta, pasislinkite pirmyn
ir leiskités nuo kédés Zemyn. Létai sulenkite alkaines,
leisdamiesi Zemyn prilaikykite kano svorj. Grijzkite j
pradine pozicija.
Tikslas: Yra 2 progreso etapai:

« Kartokite daugiau karty.

« Labiau sulenkite alkiines.

6 LYGIS

Pastaba: Nedarykite $io pratimo, jeigu jis sukelia
skausmg alkanése, rieSuose ar peciuose.

Pradzia: Delnais remkités j grindis. Alkanés turi bati
iStiestos. Jei zmogus yra stiprus, jis gali laikyti pédas
taip, kaip parodyta paveikslélyje. Kitu atveju, keliais
remkités j grindis.
Pratimas: Létai lenkite alkiines ir leiskités link grin-
dy. Leiskités létai, kontroliuodami kino svorj. Susto-
kite pajute skausma. Istiesinkite alkanes ir grizkite j
pradine padétj.
Tikslas: Yra 2 progreso etapai:

o Kartokite daugiau karty.

o Labiau sulenkite alkanes.

Pratimai sergantiesiems hemofilija
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Propriorecepcija

1LYGIS

Pastaba: Nedarykite $iy pratimy, jeigu jauciate skaus-
ma alkanése, rieSuose ar keliuose ar jie yra patine.

Pradzia: Keliais ir delnais remkités j grindis ar kili-
mélj.

Pratimas: Vieng koja pakelkite j vir$y. I8laikykite
pusiausvyra remdamiesi abiem delnais. Pusiausvyra
laikykite keleta sekundziy, tuomet nuleiskite koja.
Pakartokite tg patj su kita koja. Kartokite kol pavargs
rankos.

Tikslas: Stenkités islaikyti poza 30 sekundziy.

2LYGIS

Pradzia: Keliais ir delnais remkités j grindis ar kili-
mélj.

Pratimas: Pakelkite sveikajg ranka ir priesingos pu-
sés koja (svorj laikykite ant pazeistos rankos). Pu-
siausvyra laikykite keletg sekundziy, tuomet grizkite
i pradine padeétj. Kartokite tol, kol pazeistoji ranka
pavargs ar pradés drebéti.

Tikslas: Stenkités islaikyti poza 30 sekundziy.

3LYGIS

Pradzia: Atsiklaupkite ant keliy ir abiem delnais
remkités j nestabily pavirsiy, pavyzdziui j pagalve.
Pratimas: Vieng koja pakelkite j vir$y. I8laikykite
pusiausvyra remdamiesi abiem delnais. Pusiausvyra
laikykite keleta sekundziy, tuomet nuleiskite koja.
Pakartokite tg patj su kita koja. Kartokite kol pavargs
rankos.

Tikslas: Stenkités islaikyti poza 30 sekundziy.

4 LYGIS

Pradzia: Atsiklaupkite ant keliy ir abiem delnais
remkités j nestabily pavirsiy.

Pratimas: Pakelkite sveikaja ranka ir priesingos pu-
sés koja (svorj laikykite ant paZeistos rankos). Pu-
siausvyra laikykite keletg sekundziy, tuomet grijzkite
i pradine padétj. Kartokite tol, kol pazeistoji ranka
pavargs ar pradés drebéti.

Tikslas: Stenkités islaikyti pozg 30 sekundziy.

5LYGIS

Pastaba: Nedarykite $io pratimo tol, kol nepasieksite
4 lygio.

Pradzia: Atsiklaupkite ant keliy ir abiem delnais rem-
kités | nestabily pavirsiy.

Pratimas: Pakelkite sveikaja ranka ir pries$ingos pusés
koja. Uzsimerkite. Pusiausvyra laikykite keletg sekun-
dziy, tuomet grjzkite j prading padétj. Pakartokite.
Tikslas: Kartokite tol, kol pavyks uzsimerkus issilai-
kyti 20 sekundziy.
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4 dalis: rekomenduojami pratimai raumenims

Kraujavimas j raumenis yra gana problematiskas tiek sergantiesiems hemofilija, tiek gydytojams bei fiziote-
rapeutams. Kartais kraujo i$siliejimas j raumenis yra neatpazjstamas. Tuomet manoma, kad skausma sukeélé
ne kraujavimas, o raumeny nuovargis. Taip yra dél to, kad, kraujui i$siliejus giliai j raumenis, daznai nepas-
tebima jokiy i$oriniy poky<iy.

Kai kurie raumenys persikryziuoja vir§ dviejy sanariy. Vienas i$ $iy sanariy gali judéti laisvai, o kito sanario
judesys gali bati sumazéjes. Tik i$tyrus abu $iuos sgnarius galima diagnozuoti raumens pakenkimg. Dviejy
sanarius dengian¢iy raumeny jvertinimui bei atstatymui yra batinos gilios anatomijos Zinios.

Butinas ir pazeistos galanés raumens ilgio palyginimas su prie$ingos galtinés raumens ilgiu. Reabilitacija yra
nepakankama, jeigu visi galtinés segmentai negali pilnai judéti vienu metu dél nepakankamo raumens ilgu-
mo. Dazniausia klaida yra tik vieno segmento raumens ilgio atstatymas. Pavyzdziui, prikraujavus j blauzda,
pilnai atstatoma ¢iurnos dorsifleksija sulenkus kelj, ta¢iau itiesus kelj problema islieka.

Kraujavimas j raumenis yra rimta problema dar ir dél to, kad gali sukelti grésmingas komplikacijas. Gilios
raumeny kraujosruvos gali laikinai ar pastoviai suspausti nervus, ir, jeigu kraujosruvos sukeltas spaudimas j
aplinkinius audinius labai stiprus, gali sukelti arterijy suspaudimg ir raumens nekroze.

Kai kurie raumenys nepakankamai pailsi. Taip yra dél jy i§sidéstymo ypatumy ir atliekamos funkcijos. Dau-
gelis dazniausiai pazeidziamy raumeny susilpnéja. Susilpnéjimas yra jy reakcija j kraujo i$siliejima. Kai kurie
i$ $iy raumeny gydami praranda lankstumg. Gana daznai pakartotinis kraujo issiliejimas j ta patj raumenj
jvyksta po keliy pageré¢jimo dieny.

Hematomy didéjimas ir jy rezorbavimasis (mazéjimas) geriausiai matomas ultragarsu. Jeigu ultragarso at-
likti negalima, butinas kruopstus klinikinis vertinimas. Pacientai dazniausiai gali pasakyti, ar raumuo atsi-
palaidavo ir maziau skauda atliekant pratimus, ar atvirks¢iai — labiau skauda. Fizioterapeutai turi jsiklausyti
j savo pacienty zZodZius.

Galiane galima sutvirtinti jtvaru patogioje komfortiskoje pozoje laisvu nuo pratimy laiku. Jtvaras gali padéti
atstatyti raumens ilguma. Jtvaro pozicija galima keisti pailgéjus raumens ilgiui.

Raumeny jégos ir i§tvermés atstatymui reikalingi ir jégos pratimai.

Pratimai raumenims padeda i§tempti ar pailginti raumenis, kurie dél kraujo issiliejimy j raumenis ar sana-
rius sukietéjo. Tempimo pratimai turi bati atliekami ne pasyviai, o aktyviai, be iSorinés kity Zmoniy pagalbos.
Pratimus reikia atlikti atsargiai, kad apsaugotuméte raumenis nuo pazeidimo ir naujo kraujo i$siliejimo.

Tempimo pratimai turi buti atliekami létai ir palaipsniui. Galiing galima tempti tol, kol nejau¢iamas raumens
jtempimas. Jtemptoje padétyje galine galima laikyti keleta sekundziy ir tuomet atpalaiduoti. Kiekvieng karta
galine galima labai mazais Zingsneliais ir $velniai tempti vis tolyn, ta¢iau svarbu ,,neperlenkti lazdos".

Kiekvienam raumeniui yra parinkti pratimai, kurie atstato ilguma (lankstuma) ir raumens jéga. Pratimai yra
skirti $iems raumenims: iliopsoas (§launj sulenkian¢iam raumeniui), gastrocnemius (blauzdos raumeniui),
pakinklio raumeny grupei, dilbj sulenkianc¢iy raumeny grupei ir keturgalviui raumeniui.
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Pratimai iliopsoas (Slaunj sulenkianciam)
raumeniui

Slaunj sulenkiantis raumuo yra giliai dubenyje. Pa-

augliai ir jauni vyrai daznai kencia dél iliopsoas he-

matomos. Raumens psoas dalis tvirtinasi prie stubu-

ro ir prie $launikaulio. Sio raumens jsitempimas ar /fiopsoas ,
T . . . . . . Psoas major

pazeidimas sukelia $launies pritraukimg prie kano ir

nugaros i§sigaubima.

Slaunies nervas ir arterija yra priglude prie psoas rau-
mens, todél $io raumens kraujosruvos gali sukelti rim-
tas pasekmes. Slaunies nervo spaudimas visy pirma
gali sukelti Slaunies priekinio pavir$iaus aptirpimg ir
jautrumo praradima. Sis pozymis yra ankstyvas krau-
javimo signalas. Jeigu $launies nervo spaudimas didé-

lliacus Hium

Slaunies
nervas

Slaunikaulis Slaunies

arterija

ja, atsiranda keturgalvio $launies raumens silpnumas,
pasidaro sunku istiesti kelj. Psoas raumens kraujavimy
pasekmé gali bati pastovus keturgalvio Slaunies rau-
mens susilpnéjimas ir kelio istiesimo sutrikimas.

Esminiai faktai apie psoas raumenj:

Psoas raumens kraujosruvos pilna rezorbcija gali trukti keleta savaiciy ar net ménesiy. Nezitrint to,
reabilitacija turi bati léta ir vykdoma kruops¢iai priziarint specialistui.

Ivykus kraujavimui j psoas raumenj, yra butina pilna ramybé tol, kol kraujavimas sustoja. Visy pir-
ma tai reiskia, kad negalima vaikscioti net ir su ramentais.

Slaunies priekinio pavirsiaus parestezija yra ankstyvas nervo pazeidimo pozymis. Atsiradus $iam
simptomui, nedelsiant susisiekite su hemofilija gydanciu specialistu.

Pilnas lankstumo ir jégos atstatymas turi vykti prizitrint fizioterapeutui.

Kraujo isiliejimas j psoas raumenj gali lengvai pasikartoti, net jeigu atrodo, kad reikalai taisosi. Ba-
kite kantras ir pasiruose vél skirti lovos rezima, jeigu pastebéjote bet kokj pakartotinio kraujavimo
pozymij, pavyzdziui, stipréjantj skausma ar pasunkéjusj judéjima.
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Lankstumo pratimai

Prikraujavus j psoas raumenj gali tekti keletg dieny
ar net savaiciy ilsétis sédint ar gulint ant nugaros,
po koja pakisus daug pagalviy. Umiu periodu $launj
laikykite sulenktg taip, kaip Jums yra patogu; nemé-
ginkite vaiksc¢ioti. Tik tuomet, kai jsitikinate, kad
kraujavimas sustojo, galite pradéti lankstumo pra-
timus. Bukite pasiruose vél atsigulti ir nevaikscioti,
jeigu kraujavimas pasikartoja.

1LYGIS

Pratimg pradékite tik tuomet, kai kraujavimas yra
sustojes; tuoj pat nutraukite pasikartojus kraujavi-
mui.

Pradzia: Atsigulkite ant nugaros $iek tiek sulenkto-
mis Slaunimis ir keliais. Pédas nuleiskite laisvai. To-
kioje pozicijoje nugara remsis tiesiai j pavirsiy. Islai-
kykite tiesig nugarg jtempdami pilvo presg (jtraukite
pilva).

Pratimas: Pazeista koja $velniai istieskite, kol pajusi-
te nestipry tempimga $launies-kirksnies srityje — tuo-
met sustokite. Jei reikia, padékite kojai rankomis. Po
$launimi pakiskite pagalve ar ritinélj ir leiskite kojai
atsipalaiduoti. Sj pratimg kartokite kas valanda.
Tikslas: Mazinkite pagalvés ar ritinélio po $launimi
aukstj, kai pajuntate, kad raumenys atsipalaidavo ir
koja istiesti darosi vis lengviau.

o Pratimg darykite tiek dieny, kiek reikia,
kad pazeista koja lengvai priglusty prie
horizontalaus pavir$iaus esant sulenktam
priesingos kojos keliui.

 Nevaiksciokite tol, kol pazeista koja nepri-
glus prie horizontalaus pavirsiaus be jokio
tempimo jausmo $launies-kirksnies srityje
ar juosmens srityje.

o Nedelsiant sustokite ir gulékite patogiai
laikydami paremta koja, jeigu pajutote bet
kokj nemalony jutimg kirksnyje, juosme-
nyje ar $launyje.

EAWISAY
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2LYGIS

Si pratimg darykite tik sékmingai jveike 1 lygio pra-
tima.

Pradzia: Atsigulkite ant pilvo.

Pratimas: Slaunis patogiai priglauskite prie grindy.
Atpalaiduokite $launis ir nugara. Sustokite pajute bet
kokj padidéjusj nemalony jutima kirk$nyje, nugaroje
ar $launyje.

Tikslas: Jeigu pratimas nesukelia jokiy nemaloniy
pojuciy, galite pradéti vaikscioti mazais Zingsneliais
tik kambariuose ar palatoje.

3 LYGIS

Sj pratimg darykite tik tuomet, jeigu 2 lygio pratimas
nekelia jokiy nemaloniy pojuciy.

Pradzia: Atsigulkite ant nugaros. Kelius sulenkite,
pédas pastatykite ant Zemés. Laikykite jtraukty pil-
Vva.

Pratimas: Kelkite $launis aukstyn, kulnais remda-
miesi j zeme, kol pajusite §velny tempima kirksnyse.
Keleta sekundziy pasilaikykite, tuomet atsipalaiduo-
kite.

Tikslas: Stenkités, nejausdami diskomforto, visiskai
iStiesti Slaunis ir islaikyti tiesig nugarg. Neleiskite nu-
garai i$silenkti.

4 LYGIS

Sis pratimas paruosia kojas vaiki¢iojimui. Jj galima
daryti nejauciant diskomforto, jveikus 2 lygio prati-
ma ir praéjus keletui dieny atlikus 3 lygio treniruo-
tes.

Pradzia: Atsistokite prie pakylos (steperio).
Pratimas: Pazeistg koja uzkelkite ant steperio $ono.
Uzlipkite ant steperio spausdami pazeistg kojg ir is-
tiesdami jg per kelj.

Tikslas: Stenkités uzlipti lengvai, nepadédami ran-
komis, ir i$laikydami tiesig nugara.
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5LYGIS

Si pratima darykite tik tuomet, jeigu lengvai atliekate
3 ir 4 lygio pratimus.

Pradzia: Atsigulkite ant nugaros. PaZeista koja isties-
kite, sveikaja koja sulenkite.

Pratimas: Sveikaja koja létai traukite prie kratineés,
jei reikia, padékite rankomis. ISlaikykite pazeista
koja tiesig. Pajute tempima pazeistos kojos kirksnyje
ar nugaroje arba kylant pazeistai kojai nuo plokicio
pavirsiaus, sustokite ir i$laikykite pasiekta pozicija.
Tikslas: Pratimg kartokite tiek dieny, kiek reikia,
kad galétuméte visiskai prispausti sveikaja koja prie
kratinés, isliekant tiesiai pazeistai kojai. Pajute, kad
pratima galite atlikti visai lengvai, galite vaikscioti vis
daugiau, taciau dar nebeégiokite.

6 LYGIS

Sj pratimg galima atlikti tik padedant patyrusiam
fizioterapuetui (geriausiai, dirban¢iam Hemofilijos
centre). Patyres fizioterapeutas paskirs individua-
lius aktyvius $launies tempimo pratimus, kurie yra
atliekami tiesiant $launj auk$c¢iau neutralios slaunies
tiesimo pozicijos.

Labai svarbu yra minétus pratimus daryti $velniai ir
létai. Pratimus reikia kartoti tol, kol raumens ilgumas
visiskai atsistatys. Jeigu raumens ilgumas atsistatys
nepilnai, atsiras pakitusi eisena ir kitno padétis. Tuo-
met pakartotinio kraujavimo rizika padidés.

Bégioti nepatartina tol, kol fizioterapeutas pasakys,
kad bégioti yra saugu.

Pratimai sergantiesiems hemofilija
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Jégos pratimai

1LYGIS

Pradzia: Atsigulkite ant nugaros. Kelius sulenkite.
Ranka uzdékite ant pazeisto kelio.

Pratimas: PaZeistg koja lenkite prie kratinés. Vienu
metu prieSprieSomis spauskite rankg ir kelj. Spaudi-
ma pamazu $velniai didinkite, neturite jausti skaus-
mo. Keletg sekundziy palaikykite, tuomet atsipalai-
duokite. Kartokite tol, kol pazeista koja pavargs.
Tikslas: Didinkite spaudima tol, kol pazeista koja is-
laikys rankos sukeliama spaudima.

2 LYGIS

Pradzia: Atsistokite veidu j sieng. Tarp pazeistos
$launies ir sienos padékite pagalve.

Pratimas: Spauskite $launj prie sienos, spaudima
palaipsniui didinkite. Keleta sekundziy palaikykite,
tuomet atsipalaiduokite. Pratimg nutraukite, jeigu
pajutote skausmga pazeistos kojos $launyje, kirksnies
ar juosmens srityse.

Tikslas: Laipsniskai didinkite spaudimg ir $launies
prispaudimo prie sienos laikg. Kartokite vis daugiau
karty. Rezultatus lyginkite su kitos kojos duomeni-
mis.
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Pratimai gastrocnemius
(blauzdos) raumeniui

Blauzdos raumenis sudaro du raumenys: gastrocnemius (dvigalvis) ir
plek$ninis raumuo. Daznai kraujuoja j vieng ar abu $iuos raumenis.
Dvigalvis blauzdos raumuo pereina per kelj ir ¢iurng. Sis raumuo vi-
siskai atstatomas tik tuomet, kai jmanoma pilna ¢iurnos dorsifleksija
esant iStiestam keliui.

Blauzdoje yra i$sidéste ir gilieji raumenys, kurie sulenkia kojy pirstus.
] $iuos raumenis kraujuoja daug reciau, bet pastarieji kraujo issilieji-
mai gali bati pavojingi dél ¢ia esanciy kraujagysliy ir nervy suspau-
dimo. Priklausomai nuo kraujavimo lokalizacijos gali tekti atstatinéti
¢iurnos, kelio ir kojy pirsty lankstuma.

Pastaba: Pratimy negalima atlikti, jeigu j minétus raumenis kraujuo-
ja. Pradékite tik sustojus kraujavimui.

Lankstumo pratimai

1LYGIS

Pradzia: Atsiséskite ant kédés. Pédas nuleiskite ant
grindy.

Pratimas: Kulnus laikykite prispaustus prie grindy
ir kelkite pirstus, kol pajusite tempimg blauzdoje.
Keleta sekundziy palaikykite, tuomet atsipalaiduo-
kite.

Tikslas: Praktikuokités tol, kol ¢iurnos judesiai taps
laisvi, o blauzdoje nejusite tempimo.

2 LYGIS

Pradzia: Atsiséskite ant kédés. Pédas nuleiskite ant
grindy. Jei reikia, kelj kiek istieskite, kad péda rem-
tysi tiesiai j grindis.

Pratimas: Laikydami kulng tiesiai ant grindy, len-
kite kelj ir slyskite péda atgal, kol pajusite tempima
blauzdoje. Keletg sekundziy palaikykite, tuomet at-
sipalaiduokite.

Tikslas: Kiekvieng kartg stenkités kuo labiau pa-
stumti kulng atgal. Rezultatus lyginkite su kitos ko-
jos duomenimis.

Kelio sanarys

Gastrocnemius

Soleus

Kulksnies sgnarys
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3 LYGIS

Pradzia: Atsistokite veidu j sieng. Pazeista koja ne-
daug atkisgkite pirmyn. Rankomis atsiremkite i sieng.
Pratimas: Spauskite pazeistos kojos kelj link sienos.
Pédos nekelkite nuo grindy. Sustokite pajute tempi-
ma blauzdoje.

Tikslas: Praktikuokités tol, kol abiejy kojy lankstu-
mas taps vienodas. Kol nepasiektas $is lygis, stenkités
nevaikscioti be pagalbos.

4LYGIS

Sj pratima darykite tik tuomet, kai galite lengvai at-
likti 3 lygio pratima.

Pradzia: Atsistokite veidu | sieng. Atsiremkite del-
nais j sieng. Delnai turi bati peciy lygyje.

Pratimas: PaZeista koja nedaug zenkite atgal. Kul-
ng laikykite tiesiai ant grindy. Kelj laikykite tiesy ir
kanu palinkite link sienos. Sustokite pajute tempima
blauzdoje.

Tikslas: Praktikuokités tol, kol abiejy kojy lankstu-
mas taps vienodas. Rezultatus galite palyginti su pra-
diniais pazeistos kojomis duomenimis.

Jegos pratimai

Pradéjus vaikscioti, blauzdos raumeny jéga atsistato
be didesnio vargo.
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Pratimai pakinklio grupeés

raumenims

Pakinklio srityje yra trys raumenys, kurie persikryziuoja per klubo ir

kelio sgnarius.

Pakinklio sritis labai daznai yra pazeidziama net ir sveikiems zmonéms,
ypaé sportuojant. Sios srities raumenis gali bati sunku i§mankstinti. Pa- ~ Semitendinous
zeisti pakinklio srities raumenys nepaprastai stipriai spazmuoja. Sten-
giantis atstatyti jy jéga, yra sunku i$vengti pakartotiniy kraujavimy.

Pastaba: Nedarykite pratimy, jei kraujuoja. Pradékite mankstintis
tik kraujavimui sustojus. Daugelio paaugliy pakinklio srities raume-

nys yra jtempti greito augimo laikotarpiu.

Lankstumo pratimai

Lankstumo pratimus darykite létai ir $velniai. Neda-
rykite staigiy ar triak¢iojanciy judesiy, siekdami kuo
daugiau issitempti. Tokie judesiai yra neefektyviis,
be to, gali sukelti kraujo i$siliejima.

1LYGIS

Pradzia: Atsigulkite ant nugaros. Po $launimi pakis-
kite volelj, koja patogiai sulenkite per kelj.
Pratimas: Kelj istieskite, kulng pamazu kelkite auks-
tyn. Sustokite vos tik pajute diskomfortg $launies
uzpakalinéje dalyje. Keleta sekundziy palaikykite,
tuomet atsipalaiduokite.

Tikslas: Kiekvieng karta stenkités vis labiau istiesti
kelj. Praktikuokités tol, kol galésite pilnai istiesti kelj
ir atlikdami pratima nejausite diskomforto.

2 LYGIS

Pastaba: Sis pratimas gali bati sunkus, ypa¢ greitai
augantiems paaugliams. Visy pirma pratima paban-
dykite atlikti su sveikaja koja.

Pradzia: Atsiséskite ant kédés. Nugarg istieskite, ke-
lius sulenkite.

Pratimas: Pazeistg kelj tieskite, kol pajusite tempi-
ma $launies uzpakalinéje dalyje. Jei reikia, padékite
kita koja. Stebékite, kad nesisukty dubuo. Ilaikykite
tiesig nugarg ir juosmenj.

Tikslas: Stenkités, kad kelis pilnai issitiesty, o nuga-
ra i8likty tiesi. Palyginkite abiejy kojy duomenis.

Semimembranous Biceps

femoris

Kelio
sgnarys

Pratimai sergantiesiems hemofilija
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3 LYGIS

Pastaba: Sis pratimas yra sunkesnis tempimo vari-
antas.

Pradzia: Atsigulkite ant nugaros istiestomis kojo-
mis.

Pratimas: Pazeista koja prilenkite prie kratinés. Ant
pado uzdékite juostg ar ranksluostj. Juostos galus su-
imkite rankomis. Létai iStieskite pazeistg kelj, kulng
tieskite link luby. Koja traukite tol, kol pajusite tem-
pima $launies uzpakalinéje dalyje. Keleta sekundziy
palaikykite, tuomet atsipalaiduokite.

Tikslas: Siekite, kad nesiskirty abiejy kojy lankstu-
mas arba pazeistos kojos lankstumas atsistatyty iki
lankstumo, buvusio prie$ kraujavima.

4LYGIS

Pastaba: Sis pratimas yra sunkus tempimo variantas.
Sj pratimg darykite tik tuomet, kai keleta dieny daré-
te 3 lygio pratima.

Pradzia: Atsistokite, pazeistos kojos péda uzkelkite
ant kédés ar laiptelio.

Pratimas: Juosmeniu palinkite link uzkeltos pédos.
I$laikykite tiesig nugarg, ranky nejudinkite (laikykite
ant juosmens).

Tikslas: Dubuo turéty atsidurti vir$ kojos, isliekant
istiestam keliui. Siekite, kad nesiskirty abiejy kojy
lankstumas arba pazeistos kojos lankstumas atsista-
tyty iki lankstumo, buvusio prie$ kraujavima.
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Jégos pratimai

1LYGIS

Pradzia: Atsigulkite ant pilvo.

Pratimas: Pazeistg kelj létai sulenkite 90 laipsniy
(staciu) kampu, po to koja létai nuleiskite. Pakarto-
kite keletg karty, kol pavargs raumenys.

Tikslas: Palaipsniui didinkite pratimy skaiciy. Kar-
tokite iki 30 karty.

2 LYGIS

Pradzia: Atsistokite. Atsiremkite j sieng ar kokj nors
balda.

Pratimas: Pazeista kelj sulenkite sta¢iu kampu, po
to koja létai nuleiskite Zemyn. Abu kelius laikykite
suglaustus. Pakartokite keletg karty, kol pavargs rau-
menys.

Tikslas: Palaipsniui didinkite pratimy skaiciy. Kar-
tokite iki 30 karty.

3 LYGIS

Pradzia: Atsistokite. Atsiremkite j sieng ar kokj nors
balda. Prie pazeistos kojos ¢iurnos pritvirtinkite ne-
didelj svorj.

Pratimas: Pazeistg kelj sulenkite sta¢iu kampu, po
to koja létai nuleiskite Zemyn. Abu kelius laikykite
suglaustus. Pakartokite keletg karty, kol pavargs rau-
menys.

Tikslas: Palaipsniui didinkite pratimy skai¢iy. Re-
zultatus palyginkite su kitos kojos duomenimis.

Pratimai sergantiesiems hemofilija
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Pratimai dilbj sulenkiantiems
raumenims

Kraujo iSsiliejimas j dilbio raumenis yra nesunkiai diagnozuojamas,
nes dilbio hematoma yra palpuojama, be to, lengvai pastebimas
dilbio patinimas. Kartais galima nepastebéti ankstyvy kraujavimo
pozymiy, tuomet, kai kraujas issilieja i giliuosius dilbj sulenkian-
¢ius raumenis. Tokiu atveju hematoma galima lengvai diagnozuoti,
jeigu iStiesiant pirstus ir atlenkiant rie$ atsiranda skausmas.

Giliai dilbyje yra iSsidéste gilusis pirStus sulenkiantis, ilgasis
nykstj sulenkiantis raumenys, vidurinis ir alkiinkaulio nervai bei
stipinkaulio ir alkiinkaulio arterijos. Dilbio gilieji raumenys, ner-
vai bei arterijos yra uzdaroje ertméje, todél kraujavimas j $ig ertme
sukelia tik skausma, bet patinimo nesimato. Didéjant kraujosruvai,
spaudimas uzdaroje ertméje didéja, todél skausmas stipréja, atsi-
randa parestezija, o blogiausiu atveju jvyksta raumens nekrozeé.

Gilusis pirstus sulenkiantis raumuo eina per alkane, riesa ir visy
pir$ty sanarius. Reabilituojant §j raumenj visy pirma reikia atsta-
tyti atskiry tarpsanariniy segmenty ilguma, véliau ir visa raumens
ilguma. Tik tuomet reabilitacija bus pilna.

Pastaba: Nedarykite pratimy kraujuojant. Pradékite mankstintis
tik kraujavimui sustojus.

Lankstumo pratimai

1LYGIS

Si pratima sudaro 3 dalys. Kiekviena dalis yra skirta
skirtingo raumens segmento mankstai.

1 dalis:

Padékite riesq ir dilbj patogiai. Pirstus iStieskite, pas-
kui sulenkite. Pakartokite keletg karty. Kiekvieng
kartg stenkités vis labiau istiesti pirstus.

2 dalis:

Pir$us atpalaiduokite. Rie$g lenkite j vir$y. Pakartokite
keleta karty. Kiekvieng kartg stenkités vis daugiau is-
tiesti riesg. Sustokite pajute nemalony jutima dilbyje.

3 dalis:

Pirstus ir riesq laikykite patogiai. Pilnai istieskite al-
kane, po to sulenkite. Pakartokite keleta karty. Su-
stokite pajute nemalony jutima dilbyje.

Tikslas: Po kiekvienos pratimo dalies palyginkite
abiejy ranky judesius. Kiekvienos pratimo dalies ju-
desiai turi bati atlikti pilnai, nejauc¢iant skausmo.

Stipinkaulio arterija

Flexor pollicis
longus

Alkinés

sgnarys
Medialinis
nervas

Ulnal nerve
Ulnal artery

Flexor
digitorum
profundus

~J
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2 LYGIS

Sio pratimo metu yra atliekami du i$ trijy galimy ju-
desiy.

1 dalis:

Pradzia: Ranka patogiai padékite ant stalo, pirstus
iStieskite kuo toliau j priekj.

Pratimas: Riesg $velniai atlenkite, pirstus laikykite
tiesiai. Riesg tieskite tol, kol pajusite tempima dilbio
srityje. Keleta sekundziy palaikykite, tuomet atsipa-
laiduokite.

Tikslas: Praktikuokités tol, kol abiejy ranky tempi-
mo pojitis, atlenkus riesa, nesiskirs.

2 dalis:

Pradzia: Suglauskite delnus istiestais pirstais. Delnus
nukreipkite aukstyn (maldos ar pasveikinimo poza).
Pratimas: Delnus laikykite suglaustus, o alkanes kel-
kite aukstyn tol, kol pajusite tempima dilbiuose. Ke-
leta sekundziy palaikykite, tuomet atsipalaiduokite.
Tikslas: Praktikuokités tol, kol abiejy ranky tempi-
mo pojitis, pakélus alkanes, nesiskirs.

3 LYGIS

Sio pratimo metu yra atliekami visi trys galimi jude-
siai. Pratimg reikia atlikti atsargiai.

Pradzia: Atsistokite. Delnais atsirembkite j stalg. Pirs-
tus itieskite, rieSus atlenkite.

Pratimas: Svelniai palinkite ant istiesty ranky. Pa-
zeista ranka spauskite tol, kol pajusite tempima. Kele-
ta sekundziy pasilaikykite, tuomet atsipalaiduokite.
Tikslas: Praktikuokités tol, kol abiejy ranky tempi-
mo pojutis nesiskirs.

Pratimai sergantiesiems hemofilija
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Pratimai keturgalviui
raumeniui

Keturgalvj raumenj sudaro keturi raumenys esantys $launies
priekyje. Dazniausiai juos pazeidzia tiesioginis smugis j $launies
priekj. Slaunis patinsta, pasidaro jautri. Didelés hematomos
daznai kalcifikuojasi.

Trys i$ keturiy keturgalvio raumens daliy persikryziuoja tik per
kelio sgnarj. Raumens ilgumas yra pakankamas, jeigu kelj gali-
ma pilnai sulenkti. Tiesusis $launies raumuo persikryziuoja ne
tik per kelio sanarj, bet ir per klubo s3narj. Sis raumuo yra vi-
siSkai atstatytas tik tuomet, kai kelj galima pilnai sulenkti, esant
iStiestai $launiai.

Pastaba: Pradékite vaikscioti tik tuomet, kai kelj galésite lengvai
sulenkti 90 laipsniy kampu arba iki pradinio, iki kraujavimo bu-
vusio, lygio.

Lankstumo pratimai

1LYGIS

Pradzia: Atsigulkite ant pilvo. Jeigu Jasy $launys jsi-
tempia, po Slaunimis pasikiskite nedidele pagalvéle.
Pratimas: Pazeistos kojos kelj sulenkite, o $§launis
stenkités iSlaikyti prispaustas prie pavirsiaus. Po
to koja létai nuleiskite. Pakartokite keletg karty.

Dubuo

Rectus femoris

Vastus intermedius  §
(under rectus femoris)

Vastus lateralis
Vasus

medialis

Kelio
sgnarys

Kiekvieng kartg stenkités daugiau sulenkti kelj. T

Tikslas: Praktikuokités tol, kol abu kelius galésite f
sulenkti vienodai. Neturite jausti diskomforto.

2 LYGIS

Pradzia: Atsigulkite ant nugaros. Pazeista koja turi
bati arti lovos krasto. Jos kelj sulenkite ir pédg pasta-
tykite ant grindy.

Pratimas: Sveikaja $launj, padédami rankomis,
pritraukite prie kratinés. Sustokite pajute tempima
pazeistoje $launyje. Keleta sekundziy palaikykite,
tuomet atsipalaiduokite. Pakartokite keletg karty.
Sustokite pajute didéjantj diskomforto jausma pa-

Zeistoje $launyje.

Tikslas: Praktikuokités tol, kol galésite islaikyti pa-
Zeistg Slaunj prispaustg prie lovos tuo metu, kai svei-
kaja koja prilenksite prie kratinés.
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3 LYGIS

Pastaba: §j pratima darykite tik tuomet, jeigu lengvai
atliekate 2 lygio pratima.

Pradzia: Atsigulkite ant nugaros. PaZeista koja turi
buati arti lovos krasto. Jos kelj sulenkite ir, jeigu galite,
péda pastatykite ant grindy.

Pratimas: Sveikaja $launj, padédami rankomis, pri-
traukite prie kratinés. Sustokite pajute tempima pa-
zeistoje Slaunyje. Pazeista $launj stenkités islaikyti
prispaustg prie lovos ir létai lenkite pazeistos kojos
kelj tol, kol pajusite tempima Slaunyje. Palaikykite,
tuomet atsipalaiduokite.

Tikslas: Siekite, kad nesiskirty abiejy kojy lankstu-
mas arba pazeistos kojos lankstumas atsistatyty iki
buvusio pries kraujavima lankstumo.

»Man jau buvo suplanuota kelio sgnario protezavimo
operacija, taciau as pradéjau mankstintis. Pastoviai
ir kruopsciai atliekami pratimai ir vaiksciojimas pa-

déjo atsistatyti kelio judrumui ir kojos jégai. Sumazeé-
jo skausmai. Siuo metu vaikstau be jokiy problemy.

Kelio protezavimo operacijg teko atsaukti.“
- 54 mety vyras, sergantis sunkia hemofilija B, Ka-
nada

Pratimai sergantiesiems hemofilija
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Jégos pratimai

1LYGIS

Si pratimg galima atlikti i$ karto, kai kraujavimas su-
stoja.

Pradzia: Atsigulkite ant nugaros. Po keliu pakigkite
volel;j.

Pratimas: Jtempkite §launies raumenis, kelj istieskite
ir kulng pakelkite. Keleta sekundziy palaikykite, tuo-
met atsipalaiduokite. Pakartokite keleta karty, kol
pavargs raumenys.

Tikslas: Palaipsniui didinkite pratimy skaiciy. Rau-
meny skausmas po pratimo neturi sustipreéti.

2 LYGIS

Pradzia: Atsiséskite ant kédés sulenktais keliais.
Pratimas: IStieskite kelj kuo auksciau pakeldami
péda. Keleta sekundziy palaikykite ir péda létai nu-
leiskite ant zemés. Pakartokite keleta karty, kol pa-
vargs raumenys.

Tikslas: Palaipsniui didinkite pratimy skaiciy.

3 LYGIS

Pradzia: Atsiséskite ant kédés. Sveikosios kojos ¢iur-
ng uzkelkite ant pazeistos kojos ¢iurnos.

Pratimas: Abi ¢iurnas tvirtai spauskite vieng prie ki-
tos. Keleta sekundziy palaikykite, tuomet atsipalai-
duokite. Pakartokite pratimg jvairiu kampu sulenke
kelius. Kartokite keleta karty, kol pavargs raumenys.
Tikslas: Praktikuokités tol, kol pazeistoji koja galés
atlaikyti tokj pat spaudima kaip ir sveikoji.
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4 LYGIS

Pradzia: Atsigulkite ant nugaros. Po keliu pakiskite
volelj. Ant ¢iurnos uzdékite svorj.

Pratimas: Kelj itieskite, kulng pakelkite. Keletg se-
kundziy palaikykite ir létai nuleiskite péda. Pakarto-
kite keletg karty, kol pavargs raumenys.

Tikslas: Palaipsniui didinkite pratimy skaiciy. Paly-
ginkite abiejy kojy duomenis.

5 LYGIS

Pradzia: Atsistokite. Svorj paskirstykite ant abiejy
pédy vienodai.
Pratimas: Pritapkite. Svorj laikykite vienodai ant abie-
jy kojy. Giliai nettpkite, kad nepajustuméte skausmo.
Keleta sekundziy isilaikykite ir grizkite j prading po-
zicija.
Tikslas: Yra 3 progreso keliai:

o Stenkités ilgiau issilaikyti pritape.

« Zemiau pritapkite (tiek, kad nejaustuméte

skausmo).
« Kartokite daugiau karty.

6 LYGIS

Pradzia: Atsistokite. Nugara atsiremkite i sieng. Pé-
das praskeskite.
Pratimas: Létai slinkite nugara Zemyn. Kelius lai-
kykite tiesiai vir§ pir$ty. Sustokite pajute skausma.
Keleta sekundziy issilaikykite ir grjzkite j prading
pozicija.
Tikslas: Yra 3 progreso keliai:

o Stenkités ilgiau issilaikyti pritape.

o Zemiau pritapkite (tiek, kad nejaustuméte

skausmo).
« Kartokite daugiau karty.
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7 LYGIS

Pastaba: Jei atlikdami §j pratima jauciate skausma,
grizkite prie paprastesniy, anksc¢iau aprasyty prati-
muy. Prie§ atliekant §j pratimg raumenys turi pakan-
kamai sustipreéti.

Pradzia: Atsistokite prie$ pakyla (steperj).
Pratimas: Nesveika koja uzkelkite ant pakylos. Kelis
turi bati tiesiai nukreiptas j kojos pirstus. Naudoda-
miesi tik uzkeltos ant pakylos kojos jéga, pakelkite
kang ant pakylos. Kartokite, kol pajusite kojy nuo-
vargj.

Tikslas: Praktikuokités tol, kol galésite sklandziai,
lengvai uzlipti laiptais.

8 LYGIS

Pastaba: Jei atlikdami §j pratima jauciate skausma,
grizkite prie paprastesniy, anksciau aprasyty prati-
my. Pries§ atliekant §j pratimg raumenys turi pakan-
kamai sustipréti.

Pradzia: Uzlipkite ant pakylos (steperio).

Pratimas: Lipkite nuo pakylos pirma nukeldami
sveikaja koja, leiskite nesveikam keliui lenktis. Svei-
kaja koja vos palieskite Zeme ir grjzkite j prading pa-
deétj. Kartokite, kol pajusite kojy nuovargj.

Tikslas: Darykite §j pratima tol, kol lengvai, neslu-
buodami nulipsite laiptais zemyn.

9 LYGIS

Pastaba: Jei atlikdami §j pratima jauciate skausma,
grizkite prie paprastesniy, anksc¢iau aprasyty prati-
my.

Pradzia: Atsiklaupkite sulenkdami nesveikg kelj.
Péda pastatykite tiesiai ant Zemeés.

Pratimas: Atsistokite remdamiesi tik nesveikaja
koja. Nesilaikykite rankomis. Kartokite keletg karty.
Sustokite pajute skausma kelyje.

Tikslas: Darykite §j pratima tol, kol lengvai, nesilai-
kydami rankomis atsistosite nuo grindy.
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Sios knygos pratimy programa gali padéti apsisaugoti nuo daugelio létiniy, hemofilija sergantiems asmenims
badingy, pozy. Judris sanariai, stipras ir lankstas raumenys reikalingi kasdieninéje veikloje namuose, mo-
kykloje ir darbe.

Jeigu Jums kilo kokiy nors klausimy ar turite neaiskumuy, kaip atlikti aprasytus pratimus, pasitarkite su fizio-
terapeutu, dirbanciu hemofilijos centre arba susisiekite su Pasaulinés hemofilijos federacijos (WFH) raume-
ny-skeleto komitetu.

Musculoskeletal Committee

World Federation of Hemophilia

1425 René Levesque Blvd. West, Suite 1010
Montreal, Quebec H3G 1T7

Tel. (514) 875-7944

E-mail:wth@wth.org
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Zodynélis

Arterijy suspaudimas: arterijos spaudimas, dél kurio sutrinka kraujo tekéjimas
Artropatija: sanario liga ar pakenkimas; hemofiliné artropatija atsiranda dél pakartotiniy kraujavimy j sanarj

Bazinis lygis: raumens ar sgnario biklé, kai jprastinis judrumas yra ne toks kaip visiskai sveiko zmogaus (,,ne-
normalus®), bet yra visi$kai normalus konkre¢iam létine sgnariy liga sergan¢iam Zmogui

Bicepsas: 7asto raumuo, kuris sulenkia alkaine ir delng pasuka j virsy
Dilbis: rankos dalis tarp rieso ir alkanés; dilbyje vyksta dazni kraujo issiliejimai
Dilbj sulenkiantys raumenys: raumenys esantys vidinéje dilbio pus¢je

Dorsifleksija: kiino ar kano dalies atlenkimas; ¢iurnos dorsifleksija yra judesys, kurio metu péda yra lenkiama
j vir$y link blauzdos

Fizinés terapijos specialistas (fizioterapeutas): specialistas, kuris diagnozuoja ir gydo sveikatos sutrikimus
ribojancius Zmoniy judéjima ar kasdiening veikla; fizioterapeutas skiria pratimy kompleksa, padedantj page-

rinti raumeny bukle ir Zmogaus aktyvuma

Fizioterapija: sveikatingumo procediros skirtos lavinti, palaikyti ar atstatyti judesiy amplitude ir judéjimo
funkcija, jeigu jos yra nukentéjusios dél traumuy, ligos ar senéjimo

Fleksija: sanario ar galinés sulenkimas, kuomet kampas tarp galiiniy kauly sumazéja
Gastrocnemius: pagrindinis blauzdos raumuo, kuris padeda sulenkti kelj ir nulenkia Zemyn péda
Gilusis pirstus sulenkiantis raumuo: sulenkiantis rankos pirstus dilbio raumuo

Hematoma: patinimas, atsirades po oda dél kraujagyslés trakimo; patinimg sukelia susikaupes sukreséjes ar
dalinai sukres$éjes kraujas

llgasis nykstj sulenkiantis raumuo: nykstj sulenkiantis dilbio raumuo
lliopsoas: didelis klubo srities raumuo, kuris pritraukia slaunj prie kratinés

IStiesiantys raumenys: raumenys, kurie istiesia kano dalis (kojas, rankas, pirstus ir kita) ir veikia priesingai
lenkiamiesiems raumenims

Izometrinis: pratimas, kurio metu raumuo tik susitraukia, bet nepajudina aplinkiniy sanariy
Kalcifikacija: kalcio susikaupimas gyjan¢iame audinyje

Keturgalvis raumuo: didelé raumeny grupé istiesianti kelj ir esanti §launies priekyje

Krepitacija: dzerzgimo garsas ar jutimas; sanario krepitacija atsiranda dél kaulo ir kremzlés tarpusavio trynimosi
Lenkiamieji raumenys: raumenys, kurie sulenkia kano dalis

Lordozé: juosmens islinkimas j priekj

Palpuojamas darinys: darinys, kurj galima apc¢iuopti
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Pakinklio raumenys: slaunies uzpakalinés dalies raumenys, kurie sulenkia kelj ir
padeda istiesti $launj

Parestezija: tirpimo, tvink¢iojimo, dilg¢iojimo, deginimo jausmas odoje
Patelofemoralinis sanarys: sanarys tarp kelio girnelés ir §launikaulio
Plantarfleksija: pédos lenkimas Zemyn

Profilaktika: suplanuota kre$¢jimo faktoriaus infuzija, dazniausiai du-tris kartus per savaite; profilaktinio gy-
dymo tikslas yra palaikyti pakankama kresé¢jimo faktoriaus kiekj kraujyje ir apsaugoti nuo kraujo isiliejimy

Pronacija: dilbio judesys, kai delnas pasukamas zemyn arba pédos judesys, kai vidinis pado krastas pasukamas
j vidy ir gali i8laikyti kino svorj

Propriorecepcija: sanariy judesio krypties, laipsnio ir grei¢io jutimas; $is jutimas priklauso nuo sanariy, saus-
gysliy ir raumeny jutiminiy receptoriy siunc¢iamy signaly j smegenis

Raumens nekrozeé: raumens lasteliy mirtis dél deguonies trikumo ar pazeidimo

Refleksinis slopinimas: apsauginis mechanizmas, kai raumeny aktyvumas sumazéja kaip atsakas j pazeidi-
ma

Sanarys-taikinys: sanarys, j kurj pastoviai kartojasi kraujavimas ir dél to sanarys tarp kraujavimy negrjzta j
normalig bukle

Sinovija (sinoviné membrana): sanario apvalkalas, kurj sudaro specialios sanario skystj gaminancios lastelés
Sinovektomija: operacija, kurios metu pasalinama visa ar dalis sinovijos

Stipinkaulio-alkankaulio sanarys: vienas i$ trijy alkanés sanariy, per kurj dilbis sukasi
Stipinkaulio-zastikaulio sanarys: alkiinés sanarys, per kurj ranka lenkiasi ir tiesiasi

Subtalarinis sanarys: sanarys tarp kulnakaulio ir ¢iurnos, per kurj péda juda j $onus

Supinacija: rankos supinacija yra delno sukimas aukstyn dilbj sukant  iSore

Talokruralinis sanarys: ,tikrasis“ ¢iurnos sanarys, jungiantis péda su blauzdikauliu, per $j sanarj péda juda
aukstyn-zemyn

Talus: vienas i$ pédos kauly, sudarantis ¢iurnos sanarj

Slaunikaulis: nuo klubo iki kelio besitesiantis $launies kaulas; jis yra ilgiausias ir stipriausias Zmogaus kaulas
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