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Mis asi on ruht?

* Harjumuslik, sundimatu kehahoiak seismisel,
istumisel, kdndimisel ja teistes tegevustes.

* Riht on otseses seoses kehalise arenguga ning vajab
kujundamist nagu iga teine liigutus-vilumus.
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RUhihaired

* Igasuguseid korvalekaldeid dige rihi tunnustest
nimetatakse rihihaireteks

e Uldjuhul arenevad tugi-liikumisaparaadi haired
markamatult

* Rihihairete stivenemise ja fikseerumisega
kaasnevateks probleemideks on kiire vasimine, valu,
funktsiooni haired voi liikumisvoimetus (flusilise
voimekuse langus ning takistus mitmetes tegevustes)
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RUhihairete tekke pdhjused

e Suurema osa ruhihairetest moodustavad elu jooksul omandatud
rihihaired.
* Omandatud ruhihairete pohjuseks voivad olla ebaodiged igapaevased

harjumused — naiteks: koti kandmine thel dlal, harjumus seista Ghel
jalal, passiivne ruht, nork voi tasakaalustamata lihaskond.

* [gasugune raskelt koormatud tegevus, mis liletab isiku keskmise
kandevoime, viib vasimuse ja rihi probleemideni.
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Strong Weakened
(contracted) (lengthened)
Weakened Strong
(lengthened) (contracted)
Strong Weakened
Weakened Strong
(lengthened) (contracted)
incorrect
posture
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Vaatlusalused:

e 9-14-a3astased
e Poisid, n =34
e Tudrukud, n =41
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Metoodika:

* Riithihindamine - New York State
Posture Rating Chart

* Lihaselastsuse hindamine —
manuaalselt ja goniomeetriga

* Lihasjou hindamine - Baseline
Push-Pull Dynamometer
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rounded

5 ,,-— 3 1}
Neck aract, chinin, Neck slightly HNeck markedly
4| head in balance farward, chin forward, chin
directly above slightly out markedly out
\l f shoulders r
5 j" 3 1
Chest elevated, Chest slightty Chest markediy
b\ breasibone furthest depressed depressed (flat)
\ forward part of bady \
Al
i 5 3 1
Shoulders Shouiders Shoulders
A4\ centered slightly forward markadly forward
{shoulder blades
\ ’ protruding in rear)
1
Upper back Upper back Upper back
normally reunded slightly more markedly rounded
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normally curved

slighthy hollow

markedly hollow ﬁ —
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5 3 1
Trunk erect Trunk inclined to Trunk inclined 1o
rear slightly rear markedly
3 3 1 1
‘ ' Abdomen flat Ahdomen | Abdomen
protruding protruding and
sagging
5 3 A
\ " Lower back Lower back Lower back
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Head arect, gravity line
passea directly through center
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Head twisted or turned
to one side slightly

v 1
Head twisted or turned
to one side markedly
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Shoulders leve| (horizontally)

One shoulder slightiy
higher than other
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One shoulder markedly
higher than other

Hips fevel (horizantally)

One hip slightly higher

5 3 1
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pine straight Spine slightly curved laterally Spine markadly
curved laterally
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One hip markedly higher
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Feat pointed straight ahead Feet poinied out Feet pointed out markedly,
ankles sag in (pronation)
Arches high Arches lowar, feat slightly flat | Arches low, fee-t markediy Ilat
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RUht kdlgvaates:

100 28

80

93,3
72
56 58,7
[%] 60 507
44 1,3
40 32
24
20 12

Kael  Rindkere  Olad Ulaselg Kere Kdht Alaselg

B Normaalne hoiak m Kerge korvalekalle m Margatav kdrvalekalle
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RUht tagantvaates:

80

70,7 66,7
58,7
(%] 60
40
29,3 29,3 27
21 3
4
0 0 1 3 — l
Pea f)lad Ldlisammas Puusad  Huppeliigesed Tallad

B Normaalne hoiak  m Kerge korvalekalle  m Margatav kdrvalekalle
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Lihaselastsuse hindamine
- Ulakeha

» Kaela sirutajad

* Trapetsi Glemine osa
koos abaluutosturiga

* Vaike rinnalihas Winged

) ~Scapula

e Suur rinnalihas
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Lihaselastsuse

hindamine - alakeha

Lulisambasirgestaja
Nimmeruutlihas
Puusapainutaja
Hamstring-grupp
Reie lahendajad

“WHICH SIDE NEEDS T® BE STRETCHED?
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Lihaselastsuse tulemused, nn ,,positiivsed” leiud:
KV — kUlgvaates; TV - tagantvaates; NR - normruht
* Loug ei lahe vastu rinnakut: 1,33% - KV-kael=1

* Trapetsi Glaosa ja abaluutdsturi pinge: 16% (5/12 kahepoolselt, 7/12 Ghepoolselt)
— % KV-kael=3, 5 KV-0lg=3, 5/6 TV-0lad=3; 1/12 NR

 Vaikese rinnalihase pinge: 5,33% (kahepoolselt)
- % KV-0lad=3, % KV-kael=3, 2 NR

e Suur rinnalihase pinge: 5,33% (1/4 kahepoolselt, 3/4 (ihepoolselt)
- % KVkael=3, 74 KVblg=3, 74 NR
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* Puusapainutajate pinge: 8% (2 kahepoolselt, 72 Gihepoolselt)

- 1/3 KV-koht=3, 1/6 KV-alaselg=1, 1/6 KV-alaselg=3, 5 NR
* Lilisambasirgestaja pikkus: 49,33%

- 2/37 KV-koht=1, 7/37 KV-koht=3, 4/37 KV-alaselg=1, 11/37 KV-alaselg=3
* Hamstring-grupi pinge: 57,33% (39/43 kahepoolselt, 4/43 Ghepoolselt)

- 12/43 KV-kere=3, 1/43 KV-kere=1, 21/43 TV-lUlisammas=3,

27/43 TV-puusad=3, 1/43 TV-puusad=1, 6/43 NR
* Reie ldhendajate pinge: 10,67% (5/8 kahepoolselt, 3/8 Gihepoolselt)

— 1/8 KV-alaselg=3; % TV-lilisammas=3, 5/8 TV-puusad=3, 3/8 NR
* Nimmeruutlihase pikkuste vahe: 16%

- % KV-alaselg=3; 1/12 KV-alaselg=1; 7/12 TV-lilisammas=3, 5/12 TV-puusad=3;
1/12 TV-puusad=1; 1/6 NR
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Isomeetriline lihasjou
hindamine

* Kaela painutajad / Kaela sirutajad
* Trapetslihas, keskmine osa / Suur rinnalihas, Glemine osa
* Trapetslihas, alumine osa / Suur rinnalihas, alumine osa
* Kere painutajad / Kere sirutajad

* Puusa sirutajad / Puusa painutajad

* Puusa ldhendajad / Puusa eemaldajad
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JOu suhted: 1. kael — painutajad/sirutajad

normaalne riht (NR) versus korvalekalle(KK)
0,8 0,74
0,7 0,69 0,69
06 -
05 -
04 -
03 -
02 -
01 -
O _

p<0,001

® NR
m KK

KV-kael TV-kael s
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U - Glemine

2A. 0lad- rinnasuhe: trapets/suur rinnalihas

KV-0Olad o038

0,7
0,6
0,5
0,4

A —alumine 0.3
P — parem 0,2
V - vasak 0,1

0

0
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*p<0,05

0,71

up uv AP

Shouiders
slightly forward

Shoulders
markedly forward
(shoulder blades
protruding in rear)




2B. 0lad- rinnasuhe: trapets/suur rinnalihas
*p<0,05

0,69

TV-0Olad os
0,6
0,4
U - Gilemine
A —alumine 0,2
P —parem
V - vasak 0
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Shoulders level (horizontally) One shoulder slightly One shoulder markedly
higher than other higher than other




3. keresuhe —

painutajad:
sirutajad

ehk

kohulihased:

|Ulisambasirgestaja
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0,96
0,94
0,92

0,9
0,88
0,86
0,84
0,82

0,8
0,78

N
N

™ NR
m KK
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4A. Vaaghaasend —
Puusa sirutajad / Puusa painutajad - ET
Puusa lahendajad / Puusa eemaldajad -K

1
0,8
0,6
0,4
0,2

0
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ET- ette-taha suunas

K —klilgsuunas
P — parem
V - vasak

ET-P  ET-V K-P K-V

Lower back
markedly hollow



4B. Vaagnaasend —
Puusa sirutajad / Puusa painutajad - ET
Puusa lahendajad / Puusa eemaldajad -K

1,2

1

0,8
0,6
0,4
0,2

0

ET-P  ET-V  K-P

TALLINNA ULIKOOL
Loodus- ja

terviseteaduste instituut

K-V

ET- ette-taha suunas

K —klilgsuunas
P — parem
V - vasak

Hips level (horizontally)

s

One hip slightly higher

jsg),

One hip markedly higher |




5. Huppeliigeste asend
Puusa sirutajad / Puusa painutajad - ET
Puusa lahendajad / Puusa eemaldajad -K

1.2 p<0,001

, p<0,001 "~

1 0,97 ET- ette-taha suunas
0.8 K — ktlgsuunas

© 0 0,6667 0,6364 P —parem
0,6 - W NR V - vasak

04 - W KK

0,2 -
0

ET-P  ET-V K-P K-V
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Kokkuvotteks:

e Kiilgvaates esineb riihihadireid ~ 1/3-

» Tagantvaates esineb rihihaireid ~ 2/3-I
e Ligikaudu 1/3-l on riihihdired seotud lihaselastsuse vihenemisega

e Ligikaudu %-| on rihihaired seotud lihastasakaalu probleemidega
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RUhi kujundamine — lihastasakaalu- ja
koordinatsiooni-treening ning venitusharjutused

* Kaunis tervislik riht ei kujune iseenesest, vaid on igapaevase
kindla eesmargistatud t606 tulemus
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RUht peab olema:
uhke, julge ja enesekindel
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