Jei po vakarykstés treniruotés ar variyby jusy
raumenis itin stipriai diegia ar plésia, labiausiai
tikétina, kad tai — uZdelstos pradZios raumeny
skausmas (angl. delayed onset muscle soreness,
DOMS). Skausmas yra tik simptomas, parodantis, kad
raumenys patyré itin didele jtampa. Taip jvyksta, kai
staiga labai padidinama treniruotés trukmé ir
intensyvumas, iSbandoma visiskai nauja, nejprasta
fiziné veikla ar salygos mankstintis buvo nelabai
tinkamos - didelis karstis, mazZai gerta skysciy,
nepadaryta pramanksta ir kt. Visi profesionalis
sportininkai puikiai pazjsta Sj reiskinj, o Stai
netreniruotam, nepasirengusiam Zmogui Sis skausmas
gali bati itin bauginantis patyrimas, sukeliantis
nemenka stresa.

Yra trys raumeny skausmo tipai, kuriuos gali sukelti
aktyvi fiziné veikla: 1) skausmas, patiriamas iSkart
po fizinés veiklos arba jos metu; 2) uzdelstos pradzios
raumeny skausmas ir 3) skausmg sukéles raumeny
spazmas (méslungis). Kiekvienas isvardyty skausmo
tipy prasideda bei trunka skirtingais laiko intervalais
ir yra kiek kitokios etiologijos. 1) Raumeny
skausmas, atsirandantis fizinés veiklos ar pratimy
metu, kyla dél keliy veiksniy kombinacijos: didelio
laktaty kiekio (svarbiausias jy — pieno ragstis),
elektrolity jony, baltymy ir hormony lygio pokyc¢io.
Nors vieSojoje erdvéje paprastai tvirtinama, kad tik
pieno riigstis lemia Sj skausmag, visgi laboratoriniy
tyrimy iSvadose nurodoma, kad ji néra itin svarbus
faktorius. Tiriant sportininky ir savanoriy raumeny
skausmus aiskéja, kad joks vienas faktorius néra
lemiamas, o visada dalyvauja visa ,puoksté”
veiksniy.

2) UiZdelstos pradZios raumeny skausmas paprastai
iSrySkéja po 24-48 valandy po atlikty nejprastai
jtempty fiziniy pratimy ar kitos ilgai trukusios fizinés
veiklos, pavyzdZiui, bégimo maratono. O pika
simptomai pasiekia tarp 24 ir 72 valandy. Ypac
uzdelstos pradZios raumeny skausmai budingi po
daugkartiniy ekscentriniy raumens susitraukimy,

pavyzdziui, bégimo nuokalnén (skauda kojy
raumenis), arba kai rankomis nuleidinéjamas ant
Zemeés itin didelis svoris (naudojant beveik tik vieng
dvigalvj Zasto raumenj). Tai gana sudétingas
raumens jsitempimo mechanizmas, kai raumuo ar
visa jy grupé atlieka darbg jsitempdami ir tuo pat
metu pailgédami. UZdelstos pradZios raumens
skausmo atveju kartu ilgam sumazZéja raumens jéga,
reikSmingai susiauréja judesio diapazonas (raumuo
negali iki galo susitraukti ir iSsitempti) ir Zymiai
padidéja fermento kreatin kinazés lygis kraujo
plazmoje. Sie trys rodikliai yra netiesioginiai
raumens paZeidimo indikatoriai ir atlikty biopsijos
analiziy iSvadose pabréziamas iSreikStas raumenj
sutraukianciy elementy paZeidimas. Taigi, raumeny
skausmg po treniruotés sukelia raumeny audinio
mikrotraumos ir po jy atsirade nedideli uzdegimo
zidiniai (matomi tik per mikroskopg), kuriuose
kaupiasi tarplastelinis skystis, sukeliantis raumens
patinimg. Paprastai per 2-3 paras po kriivio Sis
uzdegimas visiSkai praeina be jokiy pasekmiy. Taigi,
dabar vyraujanti moksliné teorija yra uZdegiminé
reakcija po raumeninio audinio pakenkimo.

3) Raumens spazmas yra staigus, intensyvus
susitraukimas, sukeltas per didelio motorinio
neurono jaudrumo. Paprastai manoma, kad
raumeny spazmai yra ilgai trukusiy pratimy nulemto
elektrolity pusiausvyros sutrikimo rezultatas, daznai
sukeltas intensyvaus prakaitavimo, bet mokslo
straipsniuose aprasoma ir daugiau jvairiy veiksniy.
PavyzdZiui, muzikantai, kurie savo veikloje
intensyviai naudoja tik tam tikrus raumenis, bet
darbo metu gausiai neprakaituoja, taip pat daznai
patiria raumeny spazmus. Apie raumeny spazmus
detaliai raSoma kitame Sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos centro parengtame lankstinuke.

Sie keli paprasti patarimai, kurie padés palengvinti
uZdelstos pradZios raumeny skausmg, atsiradusj po
sunkaus fizinio krivio.

1. Nesustokite judéti ir mankstintis. Paprastai
skaudant raumenis norisi ramiai drybsoti ant sofos ar
tiesiog fiziSkai nieko neveikti, kol sumazés intensyvus
skausmas. Taciau patyre sportininkai ir treneriai Zino,
kad jvairds ir neintensyvis kiino judesiai ar pratimai
palaipsniui pagerina savijauty. Geriau taikyti lengva,
letg ir Svelny fizinj kravj: lankstumo pratimus,
nesudétingas jogos asanas, tai Ci ar ¢i guno
kompleksus, létg plaukimg, pasivaZinéjimg dviraciu ar
pasivaiksciojima raizyta vietove ir pan. Ir Sis naudingas
sililymas yra pagrjstas mokslu: judant intensyvéja
kvépavimas, Sirdies veikla ir kraujotaka, iS uzdegimo
zZidiniy pasisalina daugiau skilimo produkty ir skausmo
mediatoriy, kraujas atnesa daugiau deguonies, maisto
medziagy ir aktyviy leukocity, kurie skubiai
»remontuoja“ paZeistas raumens vietas.

2. Po perkrovos ilsékités. Poilsio dienos yra itin
svarbios po didelio kriivio. Poilsio diena suteikia kiinui
galimybe atsigauti ir papildyti iSeikvotg energija. Kita
diena po ilgos treniruotés ar varzyby kai kam gali biiti
pati sunkiausia. Todél jokiu bidu neverskite saves
perdém intensyviai dirbti ar treniruotis. Vis tiek
negausite norimy rezultaty, o skausmo patirsite j
valias! Tik antra ar net trecig dieng, priklausomai nuo
savijautos ir fizinio pajégumo, treniruociy grafiko, vél
patartina sugrjzti prie jprasto fizinio aktyvumo rezimo.



3. Gerkite pakankamai skys¢iy. Treniruotés ar
varzyby metu ir po jy reikia gerti kuo daugiau
vandens (pavyzdZiui, negazuoto mineralinio), nes
dehidratacija létina raumeny atsigavimo procesus po
kravio, didina raumeny spazmy tikimybe.
Intensyviai dirbant ar treniruojantis
rekomenduojama kas 15-30 minuciy isSgerti
mazdaug po stikline vandens ar bent gurksteléti
keletg gurksniy, net jeigu ir nesinori. Po intensyvaus
fizinio kriivio organizmas netenka daug skysciy,
todél biitina gerti daugiau vandens nei jprastai.

4. Panaudokite Siluma. Jei raumenis intensyviai
tebeskauda po 24 ar 48 valandy, pabandykite
panaudoti vietinj Sildyma. Tai skaudanciuose
raumenyse suaktyvina kraujotaka ir gali sumaZinti

raumeny jtampa, skausmg bei pagerinti savijauta.
Pabandykite S$ilta (ne karsta) ranksluostj, Silta
vandens piusle, pakaitinta gelinj maiselj ar elektrine
Sildykle. Bet biikite atidus ir venkite tiesioginio kiino
kontakto su Sildanciu prietaisu. Be to, kitg dieng po
intensyvaus krivio labai tinka Silta atpalaiduojanti
vonia arba pirtis.

5. Pasidarykite masaza. Masazas sumazina raumeny
jitampg, aktyvina kraujotakg poodiniame sluoksnyje ir
raumenyse ir didina skaudamos vietos judesiy
amplitude. Kai raumenys skausmingi, Svelnus masazas
yra viena paciy geriausiy priemoniy. Pasirinkite
patyrusj specialista, kuris nenaudoja daug jégos, o
taiko ramius trynimo ir maigymo judesius (kaip
Svediskas masaZas). Galite pabandyti ir nestiprig
akupresurg, kai masaZio specialistas taiko ilgg
spaudimga skaudamose vietose arba $alia jy.

Jeigu skausmas itin intensyvus, skaudamas vietas
galima pasitepti tepalais nuo uZdegimo, kurie
vaistinése parduodami be recepto, ar pas specialistg
atlikti kelias TENS (elektrinis nervy stimuliavimas per
od3 uzdéjus elektrodus) procediras.

Pagal uZsienio spaudg parengé Sveikatos mokymo ir
ligy prevencijos centro Mitybos ir fizinio aktyvumo
skyriaus specialistas Remigijus Zumeras

Nuotraukos is interneto svetainés
http://www.webmd.com
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