on taastusravi osa, mille eesmark on
vBimalikult ideaalilahedaselt taastada tugiliikumis-
aparaadi vdi organsusteemi too.

Preventiivselt on v8imalik hinnata spordiala
spetsiifikatest tingitud lihastasakaalu haireid ja
nendest tulenevaid sporditraumasid labi ennetava
tegevuse ara hoida.

Alaseljavalusid kogeb elu jooksul hinnanguliselt umbes
80% inimestest. Sageli on otseseks vdi kaudseks
pdhjuseks kehatlve stvalihaste ndrkus.

Stvalihased aktiveeruvad 50 millisekundit enne suuri,
valiselt nahtavaid lihaseid. Peamised kehatuve stva-
lihased on: kdhu ristilihas, mitmejaoline lihas ja vaagna
pdhimiku lihased. Hea toonuse korral tagavad need
lGlisamba stabiilsuse ja aitavad ara hoida alaselja-
vaevuste teket. Seetdttu on oluline p&orata treenides
tahelepanu ka stvalihastele. Valuvaba alaselja seisu-
kohast on olulised ka tugevad tuharalihased ja puusa-
ligeste hea liikuvus.

H o e e e e e e e e e e e -

Alaseljavalude puhul tasub po6rduda ortopeedi

vastuvodtule, kes vajadusel suunab fusioterapeudi juurde.

Spordimeditsiini Sihtasutus teeb koost66d Fusioteraapia
Kliinikuga. V6tame patsiente vastu samades ruumides ning

visiidiaegu saab broneerida samadel numbritel.

Spordimeditsiini SA ja Fisioteraapia Kliinik OU
on Liikumistervise innovatsiooni klastri SportEST
partnerid ja valdkonna eksperdid.
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SportEST klaster Ghendab liikkumisvaldkonna
pdhi- ja tugiteenuseid pakkuvaid asutusi.

Rohkem infot klastrist ja tervislikust sportimisest
leiate kodulehelt www.sportest.eu.
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Positively surprising

Juhendi on koostanud fiisioterapeut Katre Lust-Mardna.

ALASELJA-
VAEUD




HARJUTUSED ALASELJA
STABILISEERIMISEKS

Oigesti sooritatud terapeutilised harjutused aitavad
valtida alaselja vaevusi ja ravida kroonilist valu.

Tee, nagu eelmises harjutuses, aga lisaks siruta jalg Ules ja
hoia 5-10 sekundit, seejarel korda teise jalaga. Valdi selja
ja vaagna liikkumist. Kontrolli sdrmeotstega, et jalasirutusel
puusanukk alla ei vajuks. Tee 10 kordust.

Pinguta kuliliasendis kehatuve lihaseid, hoia kdhulihased
aktiveerituna ja tBuse klUnarvarstoengusse nii, et
kontaktpind oleks kilnarvarrel ja alumise jalalaba
valisserval. Jalgi, et keha oleks sirge. Hoia asendit 5-20
sekundit. Tule aeglaselt algasendisse ja korda sama
teisel kuljel.

Puusapainutajate venitamiseks vii pdlvituses olles tks
jalg ette, vaju ees asetsevale jalale. Suru venitatava
poole puusa maksimaalselt ette ja alla, pingutades
sama poole tuharalihaseid ja hoides kdhulihased
aktiveerituna. Venituse suurendamiseks vii venitatava
poole kasi rinna eest risti labi. Jalgi, et alaselg ei [aheks
ndgusaks ja hoia 30 sekundit.

Lama selili, kbverda jalad. Sailita selja neutraalne asend ja
tdmba k8hulihased maksimaalselt pingesse. Vaagnap&hja
lihaste aktiveerimiseks hoia samal ajal justkui hada kinni.
Jalgi, et tuharalihased ei laheks pingesse. Hinga vabalt. Hoia
asendit 10 sekundit, seejarel I1ddvestu. Tee 10 kordust.

Kui tunned, et suudad kdhulihased ja vaagnapdhja korraga
fikseerida, hoia naba sees ning tdsta vaheldumisi pdlvi lles,
hoides asendit 10 sekundit. Jalgi, et hoolimata jalgade
liikumisest oleksid k6hu ja vaagnapdhja lihased aktiivsed.
Tee 10 kordust.

Toengpdlvituses hoia selg neutraalasendis ja kéhulihased
aktiveeritud. TGsta parem kasi ja vasak jalg aeglaselt tles
ning siruta voimalikult kaugele. Valdi selja kdverdamist voi
vaagna pooramist. Hoia 5-10 sekundit, tule aeglaselt alg-
asendisse ning korda teise kae ja jalaga. Tee 10 kordust.

Puusaliigeste lilkuvuse parandamiseks on kasulik
tuharalihaste venitus. Selillamangus tdsta Uhe jala
happeliiges teise jala kbverdatud pdlvele. T6mba
katega pdlvi enda poole ja hoia 30 sekundit.

Vastuvdtul viime labi fUsioterapeutilise hindamise,

Lama selili, kdverda jalad. Aktiveeri kdhulihased ja hoia
taas justkui hada kinni. Vaagnat stabiilsena hoides siruta
puusad ja t8sta tuharad Ules. Hoia 5-10 sekundit. Tule
kdhulihaseid pinges hoides algasendisse. Tee 10 kordust.

Lama k&huli, kded kiiinarvarstoengus, jalad toetuvad
varvastele. Aktiveeri kehatlvelihased, hoia kéhulihased
aktiveerituna ja tdsta pdlved ja puusad maast lahti. Valdi
selja liigset kumerust v6i ndgusust. Hoia asendit 5-20
sekundit ja tule aeglaselt algasendisse. Vastavalt
enesetundele vdid toenglamangut pikendada.

Tuharalihaste tugevdamiseks seisa pdlvest kergelt
kdverdatud jalal ja vii sirget jalga kuljelt otse Ules (12
korda), seejarel vii jalga diagonaalselt taha (12 korda),
viimasena diagonaalselt ette (12 korda). Hoia harjutust
sooritava jala varbad maksimaalselt enda poole.
Vajadusel hoia tasakaalu sailitamiseks naiteks toolist
kinni. Tee 3 seeriat.

harjutame koos labi ja anname koju kaasa
individuaalse harjutuskava. Vajadusel rakendame
manuaalterapeutilisi votteid.

Fusioteraapia Kliiniku kodulehelt
www.fysioteraapia.ee leiad 1-3 minutilised
videod harjutustega erinevatele kehapiirkondadele.



