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EessOna

Vaatamata sportimisvBimaluste avardumisele ja harrastajate arvu
suurenemisele, ei nadi vadhenevat rihihdired ega seljavalud. Kas
halb kehahoid on arvutipdlvkonna probleem? Kus ja kuidas abi
saada?

Olen rihiprobleemidega tegelnud kiimme aastat ning on tekki-
nud kogemusi, mida tahaks sinuga, armas lugeja, jagada.

Raamatu pealkirja v6iks lahti m&testada jargmiselt: A — tead-
mised ja oskused rihi vaatlemiseks; B— teadmised ja oskused selja
tervise hoidmiseks ja kauni rihi saavutamiseks igapéevaelus; C —
teadmised ja oskused kehahoiu korrastamiseks ja treenimiseks
vBimlemisharjutuste abil.

Kéesolev raamat on mdeldud eelkdige kehalise kasvatuse 6peta-
jatele, lasteasutuste tootajatele ja kehakultuuriteaduskonna uliépi-
lastele. Nduandeid leiavad ka lapsevanemad. Kasulikke teadmisi ja
praktilisi oskusi saavad kdik, kellel on huvi ja vajadus oma
kehahoidu korrastada. Abi on kbige kédepédrasem ise ennast aidates.
Raamatus antud harjutused sobivad héasti ka kodus véimlemiseks.

Ténan ndu ja abi eest raamatu ilmumisel TU spordipedagoogika
instituudi dotsenti Vello Heina ja ortopeed-traumatoloogi Malle
Kuusikut. Veel tdnan modelle Kirsika Poskat, Hannes Hansalut,
Signe Tobit ning tema lapsi Triinut ja Allanit.

Autor
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LUlisammas

Lulisamba ehitus ja kuju

Lilisammas ehk selgroog (columna vertebralis) koosneb 24 iksteise
peal asuvast lulist, ristluust, dndraluust, lulivaheketastest ehk
diskidest ning lilisid Uhendavatest sidemetest ja liigestest. Lulid
on mitmesuguse suuruse ja kujuga, mida allpool, seda suuremad.
Eristatakse seitset kaelaliili (vertebrae cervicales). Kaelalillide keha
on véike ja madal, lilimulk vdrdlemisi suur ja kolmnurkne.
Seitsmendat kaelalili on lihtne leida, tal on suur ogajatke. Luli-
samba rinnaosa moodustavad 12 rinnalili (vertebrae thoracicae).
Rinnaldlid on suuremad kui kaelalilid. Lalimulk on immargune
ja vaiksem kui kaelaosas. Kéige massiivsemad on viis nimmelili
Overtebrae lumbales), lilimulk on vérdlemisi suur ja kolmnurkne.
Viis ristluulili (wertebrae sacrales) liituvad 30. eluaastaks (iheks
tugevaks luuks, ristluuks (o0ssacrum). Ristluul on tlemine laiem osa
— p6himik — ja alumine kitsam osa— tipp. Ondraluu (0s coccygis)
koosneb 4-5 tugevasti mandunud kokkukasvanud liilist. Ondraluu
on inimese eelkaijal olnud saba rudiment. Kdikide lilide mulgud
moodustavad lilisambakanali, kus asuvad seljaaju ja narvijuured.
Lulisambakanalis paiknev seljaaju 18peb teise nimmelili tasemel.
Allpool seda on kanalis ainult narvijuured, mida nimetatakse
hobusesabaks (cauda eguina).

Lulisammas on eest-tahavaates sirge, kilgvaates aga pikisuunas
valjavenitatud topelt S-tdhe kujuga, moodustades eest-tahasuunas
ehk sagitaaltasapinnas neli fisioloogilist kumerust: kaela- ja nim-
meosas ettekumerus ehk lordoos, rinnaosas tahakumerus ehk
kiufoos. Et rist- ja dndraluuosas on kumerus taha, vastab see
kifoosile. Vastsindinu lilisammas on kaarjas. Lulisamba kumeru-
sed kujunevad vdlja raskusjou ja lihaste tegevuse toimel. Esimene
kumerus areneb esimestel elukuudel, kui laps hakkab t6stma
pead kdhuliasendis. Seda kumerust nimetatakse fiisioloogili-
seks kaelalordoosiks. Jargmine kumerus tekib elu teisel pool-
aastal, kui laps hakkab istuma. See on fisioloogilise rinna-

*Piisa”kehalisVéktiivI®
susega lapse esimesel
eluaastal pannakse

kifoosi kujunemine. Kolmas kumerus, nimmelordoos koos alus lillisamba
vaagna kaldega, areneb lihaste mdjul, mis kindlustavad keha taisvasrtuslikule
vertikaalasendi seismisel ja kdimisel (joonis 1). Lihaste tege- arengule.

vusest kujunenud kumerused fikseeritakse hiljem sidemete-
ga. Siit tuleneb esimese eluaasta kehalise aktiivsuse (pea
tdstmine, istumine, roomamine, neljakédpukil liikumine kuni esi-
meste sammude astumiseni) tdhtsus — pannakse alus lilisamba
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10 Kehahoiu ABC

Joonis 1 Lilisamba fiisioloogiliste kumeruste kujunemine.

taisvaartuslikule arengule. Ruhi arengul on teatud kronoloogilised
omadused. Lilisamba kumerused ei ole esimestel eluaastatel veel
pusivad. Lordoosid kujunevad téielikult valja kaheteistkim-
nendaks eluaastaks, rinnakifoos 21.-22. eluaastaks. Rihi-

; Lulisamba kumerused-'
on pbéhjustatud ldli- !
vaheketastest, mitte

uuringutest jareldub, et lapsed ei hoia pead téiesti plsti enne
7.-8. eluaastat, abaluud ei asetu téiesti lamedalt vastu selga

lulidest. enne 10. eluaastat. Lilisamba kumeruste toimel suureneb
lilisamba vastupidavus, vetruvus (p6rutus ei kandu koljuni).
Kumerused véhendavad pikisuunaliste jéudude kokkusuru-
vat toimet, kergendavad tasakaalu hoidmist ning suurendavad
rinna- ja vaagnaddne mahtu.

Lulide ehitus

1

Joonis 2. Nimmeldli ja lulivaheketas Glalt
vaadatuna: 1 - ogajatke, 2 - ristijatke, 3 -
liigesjatke, 4 — lulimulk, 5 - lulikeha, 6 -
lulivaheketas (koosneb fibroosvorust ja sisi-
tuumast).

Lalikeha on lili eesmine silinderjas osa
(paikneb kéhu pool), lilikaar hobuseraua-
kujuline tagumine osa, mis koos lulikeha-
ga piirab lulimulku. Lilikaarel on Glemi-
ne ja alumine sélk, mis naaberluli vastava-
te sélkudega moodustavad lulimylgu, mil-
le kaudu valjub lilisambakanalist vastav
seljaajunérv. Igal lulil on seitse jatket:
paaritu ogajatke, paaris ristijatked ning
paaris tlemine ja alumine liigesjatke (joo-
nis 2). lgal liigesjatkel on oma liigespind,
mis liigestub naaberluli liigespinnaga.
Lulikeha ehitus véimaldab tal taluda vord-
lemisi suurt survet ehk kompressiooni.
Lulivaheliigesed vdimaldavad lulidel tks-
teise suhtes liikuda. Lulivaheliigeste lii-
kuvus on usna piiratud. Tanu lulivahe-
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ketastele on liikuvus kogu lilisamba ula-
tuses kullaltki suur.

Lulivahekettad asetsevad kahe naaber-
lGli keha vahel lilisamba kaela-, rinna- ja
nimmeosas (joonis 3). Nende uldkdrgus
moodustab umbes W kogu lilisamba kér-
gusest. Lulivahekettad koosnevad peri-
feerselt paiknevast elastsest kiudside-
koelisest vorust, fibroosvorust (annulus
ftbrosus) ja peaaegu tsentraalselt asetsevast
suure veesisaldusega sasituumast (nucleus
pulposus). Sasituuma veesisaldus on 88%
ja selle tottu on tal hidraulilise siisteemi
omadused (pudab lulikehasid teineteisest
eemale suruda). Suure elastsuse t6ttu voib
ta tugevasti deformeeruda ning erinevates
suundades Umber paigutuda. Lulisamba
lilkumisel nihkub sasituum vaiksema
réhu suunas (ettepainutamisel tahapoole,
sirutamisel v8i tahapainutamisel ettepoo-
le) (joonis 4).

Joonis 3 Selgrooliilid ja lilivaheketas: 1 -
lilikeha, 2 - lulivaheketas, 3 - lulisambaka-
nal.

«Hass*>*'mvssgAr’

Organismi vananedes

sésituuma elastsus

alaneb, sest

veesidumise vdime

ning veesisaldus

vahenevad.

Joonis 4. Selgrooliilide ja lillivaheketta asend: a - ettepainutusel, b - tahapainutusel.

Selgroolilisid thendavad seitse sidet ehk ligamenti, mis jaota-

takse kolme silisteemi:

1) lilikehade eesmistel ja tagumistel pindadel eesmine ja «Lilisamba valutundli-
tagumine pikiside ning ogajatkete kohal ogadeiiline kud struktuurid on

side;

eesmine jatagumine

2) oga- ja ristijatketevahelised sidemed ja lulikaarte vahel pikiside, liigespinnad

olev kollane side;
3) liigeste umber olevad sidemed.

ja —kapsel ning selja-
ajunarvid.
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Ligamentide ulesandeks on lilisamba stabiilsuse tagamine liigu-
tuste sooritamise ajal. Kdik lilisamba struktuurid ei ole valutund-
likud. Valutundetud on selgroolilid, lilivaheketas ning ogadeiline

ja kollane side.
Lulivaheketast eraldavad lilikehast hialiink6hrest plaa-
Parast 20. eluaastat did, mille valisservale kinnitub lilivaheketta voru. Noor
toityb lulivaheketas lulivaheketas toitub lulikehast tulevate veresoonte kaudu. 20.
alnult difusiooni teel eluaastaks saavutab lillivaheketas oma maksimaalse arengu.
Kaudu. Verevarustus kaob pérast 20. eluaastat ja ketas toitub edaspidi

. ainult difusiooni teel lulikeha kéhrplaadi kaudu.

lilikeha kdhrplaadi ;'

Lulisamba talitlus

Lilisambas on vdimalikud jargmised liigutused:

« frontaaltelje Umber painutus ette (fleksioon) ja sirutus
(ekstensioon) ning ulesirutus (hiperekstensioon) ehk painu-
tus taha;

« sagitaaltelje Umber painutus korvale (lateraalfleksioon);

« vertikaaltelje Umber ptdre paremale ja vasakule (aksiaalne
rotatsioon);

« vetrumine on vdimalik téanu lulivaheketaste elastsusele ning
lulisamba fiisioloogiliste kéveruste suurenemisele ja véhene-
misele.

Lulisamba liikuvuse ulatuse méaravad lulidevahelised paarisliige-
sed, lulivahekettad, piki lilisammast kulgevad lihikesed ja pikad
sidemed ning lihased. Lulisamba liikuvus tksikutes osades
. I erineb suuresti. See on suurim ette- ja tahapainutamisel,
rtiksslsp kohjiiisSpn»
£ orral on lulisam- peamiselt lulisamba kaela- ja mmmeosa arvel, ulatudes neis
rrias umbes'fohe”en” p||rkondades mdélemas suunas 90 -ni. Suure ulatusega ette—
timeetri vorraYithem painutamisest ja tahasirutamisest votab osa ka puusaliiges.
Lilisamba liikuvust rinnaosas piiravad lilide allapoole suu-
natud ogajatked, dhukesed lilivahekettad ning roided. Nim-
meosas paiknevad ogajatked horisontaalselt, lulivahekettad
on koige paksemad ja seetdttu on siin liikuvus palju suurem.
Kdérvalepainutamine toimub nii kaela—, rinna- kui ka nimmeosast.
Kaelaosa kilgliikuvus on hea — 30-40°. Nimmeosas on ulatuslik
. kdrvalepainutamine piiratud, sest roiete l&henemisel'puusaluule
takistab viimane edasist painutamist. Lulisamba liikuvust kahan-
dab mitmete kudede (kd0lus, liigesside, liigeskapsel) halb venitata—
VUS.
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Oige kehahoid

Esmamulje inimesest loob suurel maéaral riht. Tea, et riht onilu ja
tervise vialjendus, meeleolu peegeldus. Riht peab olema uhke,
julge, enesekindel. Hea kehahoiuga ini-
mese profiil on seistes kergelt laineline.
Pea-, selja- ja istmikukumeruse aarmised
punktid asetsevad enam-véhem ihel joo-
nel ja rinnakorvi kontuur on eespool kéhu
eesmist pinda labivat vertikaali (pilt 1).
Toetades selja vastu seina, saame veendu-
da, kas pea, seljakumerus ning puusavot-
de asetsevad digesti, st enam-vahem Uhel
joonel. Sellise asendi puhul labib keha
vertikaaltelg kdrvanibu, kulgeb 6la eest ja
kéelaba tagant lUle puusaliigese pdlveked-
ra (patella) eest v&i tagant (oleneb pdlvelii-
gese sirutusulatusest) ning I6peb enam-
vahem talla keskosas lateraalse peksi
(malleolus) ees. Seda vertikaali on hea jal-
gida, kui votta ndor, mille otsas on raskus,
ja selle Glemine ots asetada kdrvakéigu
kohale nibujatke (processus mastoideus)
juurde. Kehaosade 6ige paiknemine Uks-
teise suhtes tagab kdéikide organite nor-
maalse funktsioneerimise. Lilisamba dige
asendi korral on rindkereelundid kaitstud
ning kopsud ja studa saavad normaalselt
talitleda. Vaagna dige asetus on vajalik
seal paiknevate organite kaitseks ja normaalseks tooks. Seega on
lilisammas nii keha teljeks kui ka toeks. Lulisammast sirutavate ja
painutavate lihaste arengul on suur mdju kehahoiule. Olles hasti ja
Uhtlaselt ning tasakaalustatult arenenud, moodustavad need liha-
selise tugiaparaadi, elastse lihaskorseti. Viimane tagab dige rihi
ning vBimaldab lilisamba ja kogu keha keeruka talitluse.

Rahi all tuleb mdista kehahoidu seismisel, istumisel, k6ndimi-
sel. Saab raékida staatilisest ja dinaamilisest rihist. Staatiline riht
on kehahoid asendites ja dinaamiline riht valjendub liigu-
tustegevuses. See, kuidas me seisame, loob pdhilise aluse o
_ . . 5 . . L j<Vales asendis seistesm
tdotamiseks vaga mitmesugustes asendites. Samuti soltub tnimene kiiresti
sellest kehahoid sportimisel. Asendit hoidvad lihased on alati
aktiivsed ehk pingeseisundis. Niisugust ndrka pingeseisundit
nimetatakse lihastoonuseks ning sellel on oluline bioloogiline roll,
sest lihaste pidev ndrk pinge v8imaldab sailitada vajalikke keha-
asendeid maa raskusjou véljas, avaldades sellele vastumdju. Hea

Pilt 1 Qige kehahoid.
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seisuasend koormab véimalikult véhe si-
demeid, lihaseid ja liigeseid. Et kehaosad
on heas tasakaalus, on sellist asendit kerge
hoida ka pikema aja jooksul ning vasi-
must ei tunta. Seega on seismine véimalik
ainult pideva lihastd6 toéttu. Lihastoo ku-
jutab endast tetaanilise loomuga kont-
raktsiooni (lihase ritmilisel arritusel tek-
kiv kontraktsioon). Et tegemist on pd&hili-
selt aeglaste vasimusresistentsete lihaste-
ga ja kontraheeruvaid lihasriihmi variee-
ritakse pidevalt, siis ei kaasne sellega vasi-
must.

Oige seisuasend on otseses seoses keha
raskuse paiknemisega toetuspinnal. Et
tunnetada tédpsemalt keha raskuse paikne-
mist jalatallal, soovitan jargmist katset.
Seisa paljajalu dhel jalal, teine jalg tais-
nurkselt pélvest kdverdatud (pblved koos
thel tasapinnal), kded vabalt all, vaade

o k. m silmade kérgusel (pilt 2). Kui tunnetad
tasakaalus pusimist, sulge silmad. Pida
seista véhemalt 3(M5 sekundit (loe mot-
tes arve). Selles asendis hakkad tunneta-

9 «.BTHp8Mpggta ji® ma kolme jalatallapunkti, mille vahel keha nagu otsiks

o 2tallag oneg, kolms. .M toetuspinnal tasakaalu. Tee sama ka teisel jalal seistes.

toetuspunkti ning”>"A . . .

Vristi—j}gg{kivﬁlyicleg% 5 Tea_l, et_kehfel raskiis jaotub p_eamlselt kolmele_ Jalz_i_talla_

}{m masva tahtsun punktile (joonis 5). Need on esimese (punkt A) ja viienda

jsendjge kehahduW::{; poialuu (metatarsaalluu) pahik (punkt B) ja kandluu kébruke

AteldamlseCsn:ans  (tuber calcanei) (punkt C). Seismisel me ei vaja varbaid

’ & wn/mei i toesena, kdimisel aga kill. Veel on kolme jalatallapunkti

/vBimalik tunnetada, kui tdsta algasendis

seistes varbad maast lahti. Keha raskuse
jagunemise suhe kolme toetuspunkti va-

hel on 2:1:3. Kaks osa langeb punktile A,

Uks osa punktile B ja kolm osa punktile C.

Uldtuntud on tode, et hea kehahoiu
puhul on painutaja- ja sirutajalihaste too-
nus tasakaalus. See on aga saavutatav
keha raskuse dige paiknemisega toetus-
pinnal. Et dppida tunnetama Giget keha
raskuse paiknemist toetuspinnal, soovitan
toetuspunktile (A, B, C): AB - ristivélv, jargmist katset. Seisa nii, et jalalabad on

AC - mediaalne pikivélv, BC - lateraalne  Paralleelsed ning raskus vordselt mélemal

pikivaIv. jalal, kéed vabalt all ja.,vaade silmade

Pilt 2. Tasakaalutest.

Joonis 5. Keha raskuse jaotumine kolmele
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kdrgusel. Viies keha raskust natuke varvaste poole, tajud, et
kogu kehas tekib tlesirutusetunne. Pingetunnet tajud eriti
nimmepiirkonnas ning jalgades. Keha raskuse paiknemise-
ga rohkem poia eesmisele osale kaasneb ka nimmendgususe
suurenemine. Viies keha raskust rohkem kandadele, tajud

15

valele paiknemisele
toetuspinnal.

kehas kokkuvajumistunnet ning painutajalihaste toonuse tdusu.
Viies keha raskust veel kord toetuspinnal natuke ette voi taha, dpid
selliselt kdikudes tunnetama lihastes olevate tunderetseptorite

(proprioretseptorite) abil diget seismise asendit. Oiges asen-
dis seistes on nii poid kui ka kand vordselt keha raskusega
koormatud. Samuti on enam-vihem vdrdselt koormatud jala-
talla sisemine ja valimine serv. Leides keha raskuse 0Gige
paiknemise toetuspinnal, oled saavutanud asendi, kus téhel-
datakse kill kestvat nérka pinget kogu kehas, aga puudub
pingetunne jalgades. Ainult sellises asendis seistes on vdima-
lik keha maksimaalselt vélja sirutada, sest painutaja- ning
sirutajalihaste toonus on tasakaalus. V6imalik on ka siigav
ning vaba sissehingamine, sest seda ei takista Ulemairases

. Kena raskuse vale
paiknemise korral ei
6nnestu korrektne
sirutus ega stigav
sissehingamine, sest
seda takistavad ile-
maéara pinges lihased.

pinges lihased. Taielik sirutus ega siigav sissehingamine ei dnnestu
darmuslikes asendites (proovi kbike seda, kui raskus paikneb liialt

varvastel v6i kandadel).



Ruhihairetest
kOverselgsuseni

Rihivigade pdhjused

Kui pikk on tee rihihéiretest kdverselgsuseni? Ruht ei ole pisiv ega
muutumatu, vaid mitmesugustest pdhjustest tulenevalt v8ib muu-
tuda elu jooksul paremaks v6i halvemaks. Riht sdltub skeleti
seisundist, eluolustikulistest tingimustest, tldisest fulsilisest aren-
gust.
Lilisamba deformatsioonide pdhjused saab liigitada kahte rih-
ma: kaasastindinud ja omandatud.
Kaasasiuindinud arenguhdiretest pohjustatud rihivigade puhul
on tegemist muutustega keha kindlas piirkonnas. Esimene ja
tdendoliselt peamine pbhjus on luustiku siinnipérane ehitus.

H iiS S P aw j Riuhivead, misvdivad olla tingitud selgroo ebadigest arenemi-

sest looteeas, on lilide vaarmoodustlsed (dusplaa3|a*) ja

sioonide pbhjusedon 0L LT T LU
kaasastindinud Vi elu lullde vaarasetused (dustoopla ) Mdnedel inimestel on sun-

jooksul oméfidatud

niparaselt kumerad 6lad, teised stinnivad pdlveliigese 0- voi

X-deformatsiooniga (genu vamm v&i genu valguni) v6i nérkade

lihaste ja sidemetega (sidekoe ndrkus). Vigast kehahoidu
pdhjustavad ka eri pikkusega alajasemed ning kannaosa kalle sisse-
vOi valjapoole (valgus- v6i vaarusseis).

Sundimine vdib olla ks traumaatilisemaid kogemusi inimese
elus. Sunnituse kéigus v8ib koormus imiku selgroole olla tohutult
suur, pBhjustada nihestusi ning teisi selgroo probleeme. Néiteks
vOBib viies nimmelili nihkuda ristluu suhtes ettepoole (spondilo-
listees). Nihestuse all méeldakse tavaliselt olukorda, kus selgroo
liitekoht on kaotanud normaalse liikumisnurga, mistdttu tema
lilkumisulatus on piiratud. See viib tavaliselt normaalse narviile-
kande ja luulis-lihaselise funktsiooni hdirumisele selgroo tasandil.
Ravimata nihestus vdib p6hjustada suurenenud pinge selgroo
teatud piirkonnas ja hiljem sellega kaasnevaid muutusi, nagu
lulivaheliigeses tekkiv pdletik (spondiloartiit), lilivaheketaste hai-
gused jne. Imiku- vGi lapseeas on enamik probleeme lihtsalt ja

Displaasia — lisalilid, kiilukujulised lilid, kaelaosas paiknevad
roided, mitme roide kokkukasvamine jne.

Diistoopia — kdérgel paiknevad abaluud, vaagna asiimmeetria, viienda
nimmeluli kokkukasvamine esimese ristluuliliga, esimese ristluulili
anomaalia jne.
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tulemusrikkalt korrigeeritavad. Kuid on siiski kaasastindinud de-
fekte, mida saab ravida ainult kirurgiliselt ja millele seejarel
lisanduvad ravivdéimlemine, massaaz, fusioteraapia jne.

Omandatud riuhivead on kas funktsionaalse v6i fikseerunud
loomuga. Fikseerunud selgroodeformatsioone vdivad p&hjustada
operatsiooniarmid, ka p8etud rasked haigused, nagu rahhiit, laste-
halvatus, tuberkuloos jne. Funktsionaalsed rihivead tekivad pea-
miselt nérgalt arenenud lihaste korral, sest 16dvad lihased ei suuda
hoida keha normaalses asendis. Ruhihdired omakorda ndrgestavad
organismi. Vaarrihiga inimesed haigestuvad kergemini isegi kul-
metushaigustesse. Kiiirus olek héirib siseelundite talitlust. Hairi-
tud vdib olla stidametegevus ning kopsude hingamisfunktsioon,
mis omakorda v6ib soodustada bronhiidi teket. Pea ja kaela vale
asend vOib aga pfhjustada ebameeldivaid peavalusid. Tihti trau-
meerib 6ige rihi puudumine inimest psudhiliselt. Meeleolu muu-
tused ilmnevad riuhis. Kurvameelsel inimesel on nina norgus, r66m
hinges liikkab iseenesest selja sirgeks. Paljud lapsed kaivad kiih-
mus seljaga vahese enesekindluse tdttu, mis vdib olla tingitud
vanemate pidevast kriitikast vdi pahandustest koolis. Kui vanemad
ja Opetajad teaksid, missugune ulitéhtis seos valitseb lapse emotsio-
naalse seisundi, rihi ja tervise vahel, suhtuksid nad laste rihisse
arukamalt.

Kui me seame eesmargiks positiivse hingelise seisundi ja
hea enesetunde ning tahame, et meie asjad edeneksid hésti,
peame teadlikult v6tma enesekindla optimistliku kehahoiu.
Kehahoiu parandamise kaudu on vdimalik parandada nii
psudhilist kui ka vaimset seisundit. Korrektne kehahoid
tagab hea tervise ning vélise ilu.

Rihivead

Lilisamba kuju séltub lilide kujust (konfiguratsioonist), lilivahe-
ketaste paksusest ja elastsusest, sidemete pingest, lihaste toonusest.
Kui lapse lilisammas ja lihased ei arene normaalselt, muutub
kehahoid. Kdrvalekaldumised normaalsest kehahoiust vdivad olla
sagitaal- ehk otsesuunas ja frontaal- ehk kilgsuunas. Lilisamba
kaela-, rinna- ja nimmeosa suurenenud vdi véhenenud loomulikke
kumerusi, samuti kilgkdverdusi nimetatakse rihivigadeks. Kdige-
pealt vaatleme sagitaalsuunalisi selgroo deformatsioone.
Lameselgsuse puhul on lilisamba fiusioloogilised kumerused
ndrgalt arenenud (eriti rinnaosa kufoos). Rindkere on lamenenud,
1&bimd6t védhenenud ja selle tagajarjel kopsumaht normaalsest
vaiksem. Abaluud tungivad tiivataoliselt esile. Lameselgsuse korral
on séilinud véikelapsele omane seljakuju. Selline lulisammas on
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Korrektne kehahoid .
— see on hea tervis
ja kaunis valimusi
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Pilt 3. Kumerselgsus.

Pilt 4. NGgusselgsus.

Kehahoiu ABC

vaga ebastabiilne ning ebasoodsates tingi-
mustes vO8ib kalduda kergesti kiilgsuunas
ja areneda vildakselgsus ehk skolioos.

Kumerselgsuse puhul on lulisammas
liiga taha kumerdunud. Olad ripuvad ette
ja alla, pea on painutatud ettepoole, koht
kbhuseinte [dtvuse tbttu ette vblvunud,
rindkere lamenenud, vahelihas allapoole
surutud (pilt 3). Kdige rohkem on kumer-
selgsust nbérgalt arenenud sideme-lihas-
aparaadiga lastel Kkiirel kasvuperioodil.
Seda ruhiviga tuleb ette ka vaimselt ala-
arenenud, lihin&gelikel vdi lihtsalt pikka-
del inimestel. Kumerselgsus v8ib olla osa-
line ja piirduda ainult lulisamba rinna-
osaga. See on kiuhmselgsus ehk kiifoos.
V6ib esineda kogu selja ulatuses, viimast
nimetatakse Umarselgsuseks. Halbades
tingimustes voib siit kergesti areneda luli-
samba kompensatoorne kdverdus, nim-
meosa suurenenud ndgusus ehk lumbaal-
lordoos. See riihiviga on ks halvemaid ja
viib Umar-ndgusselgsuse ehk kifolor-
doosini.

Nogusselgsuse ehk lumbaallordoosi
puhul on vaagna kalle muutunud ning
tegemist on lulisamba nimmeosa liigse
kdverdumisega ettepoole. Vaagnavidde on
paindunud Ulemaéra ette. Iseloomulikuks
tunnuseks on kdhu ettevdlvumine (istmik
surutud taha). Pea, seljakumeruste ja puu-
savootme darmised punktid asetsevad ver-
tikaalist eemal (pilt 4). Vaagna asendi
muutused v8ivad olla seotud vaagnat tasa-
kaalustavate, eelk8ige kdhu- ja tuharali-
haste ndrkusega. Peab aga teadma, et puu-
savootme tugevad ja lihenenud lihased
vBivad samuti pShjustada Ulemaarast nd-
gusselgsust (nt pinges nimme-niudelihas).
Nogusselgsus vBib tekkida ka tisedatel
inimestel. Neil on keha raskuskese ette-
poole paigutunud ja seda tasakaalustatak-
se nimmepiirkonna ulepainutusega. Sa-
masugune olukord tekib nérkade kdhuli-
hastega naistel, kérgekontsaliste kingade-
ga kaimisel voi pikaajalisel seismisel har-
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jumuslikult véljapéoératud pdidadega
asendis. Valjakujunenud lordoosi on las-
tel harva, nimmelordoosi oht suureneb
puberteedieas tudrukutel. Kuna vaagen
hakkab laienema, vdib see piirkond nor-
kade lihaste korral muutuda ebastabiil-
seks.

Kdige sagedamini on I6tva kehahoidu
ehk passiivset ruhti. Lédva kehahoiu pu-
hul on lihased nérgalt arenenud. Pea on
langetatud, lulisammas kokku vajunud,
kdht 16tv ja abaluud tiivataolised ning
teineteisest eemaldunud, 6lavodde on
muutunud asimmeetriliseks ning vaag-
navodde on ebastabiilne (pilt 5).

Vildakselgsus ehk skolioos on lulisam-
ba kdverdumine kulgsuunas koos lilide
poérdumise ehk torsiooniga. See tahen-
dab, et selja védanduv kéverdus areneb
sarnaselt keerdtrepiga, kuid kaugeltki
mitte nii korrapéaraselt ja simmeetriliselt.
Lilide ogajatked ei asetse enam ihel joo-
nel. Skolioosi selgroo Uhes osas nimeta-
takse osaliseks skolioosiks, see vdib paik-
neda kaela-, rinna- ja nimmeosas ning olla
parem- vG8i vasakpoolne. Totaalselt kogu selgroo ulatuses
esinev skolioos v6ib olla nii Uhe- kui ka kahepoolne. Viimast
nimetatakse S-kujuliseks skolioosiks.

Lulisamba skoliootilise deformatsiooni, tekkepdhjusi on
palju. Suur vildakselgsuse tekkimise oht on lastel kiirel
kasvuperioodil, siis on lilisamba vastupanu staatilisele koor-
musele ndrk. Rihihéire vdib alguse saada juba eelkoolieas.
Seda pbdhjustab pidev méngimine ebasimmeetrilistes asendi-
tes. Ka lapsevanem ise vdib esile kutsuda lapse lulisamba

Pilt 5. Lotv kehahoid.
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Vildakselgsuse peami-
seks tunnuseks on
lilisamba kéverdumi-
ne kilgsuunas ja
lilide p6érdumine
(torsioon) imber
vertikaaltelje.

muutusi, néiteks jalutuskaikudel lapse hoidmisel alati Uhe ja sama
kde otsas vdi kandmisel siiles thel ja samal kael. Halb on see, et
skolioos areneb esialgu peaaegu alati ilma siimptomiteta, mist6ttu

jaab Oigel ajal avastamata. Koolieas vdivad lapse kerged
rihivead jarsult stiveneda. Halvasti mdjub rihile kauaaegne
istumine ebasobivas pingis vdi ebadiges asendis (joonis 6). Ka
raske koolikoti kandmine Uhel 8lal, valesti ja lohakalt seljas,
viivad muutusteni lilisambas. Kasvaval lapsel ei ole lilisam-
mast sirutavad ning tdestavad lihased ja lulidevahelised
sidemed veel piisavalt arenenud. Seepérast on kilgsuunaline

Oluline on skolioosi
digeaegne avastamine
ja edasise siivenemise

peatamine.

kdverdumine kerge tulema. Seda skolioosi nimetatakse staatiliseks.
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Joonis 6. Védrad istumisasendid vBivad pdhjustada ltilisamba muutusi.

Skolioosi suurust méddetakse skoliomeetriga voi rontgenipildilt
Cobbi meetodiga (joonis 7). Skolioosi kui haigusega on tegemist,
kui kulgsuunaline kdverdus on Cobbi jargi tdle 10°. Kui kdverdus
on ule 40°, vajab haige operatiivset ravi.

Joonis 7. Skolioosi suuruse mdétmine ront-
genipildilt Cobbi meetodiga.

Vastavalt deformatsiooni ulatusele ja
raskusele jaotatakse skolioos kolme aren-
guastmesse.

Skolioosi esimeses staadiumis on véahe-
ne lilisamba kdverdumine ja 6lgade ning
abaluude kerge asimmeetria. Selles staa-
diumis on v8imalik saavutada liikumisra-
viga haid tulemusi.

Teise astme skolioosi korral on juba
tekkinud rindkere kuju, sidemete ja lihas-
te muutused ning dla- ja vaagnavodtme
asimmeetria. Roiete véljavblvuvus p6h-
justab nn roidekilru, see on esilekerkiv
lihaspadjand lilisamba kdverduse harjal
(joonis 8).

Kolmanda astme skolioosi korral on
eespool loetletu veelgi sivenenud ja fik-
seerunud. Muutused ilmnevad nii
sidemelis-lihaselises kui ka luulis-k&hre—
lises osas. Kumeruse poolel on lihased
tlevenituse tottu ndrgenenud ja nBgususe
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poolel lihenenud ning dlepinges. Véivad
esineda rindkere elundite talitlushéired.
Kaugele arenenud skolioos on véaga raske
haigus.

Et skolioosil on palju pdhjusi, klassifit-
seeritakse need vastavalt tekkepdhjustele
struktuurseteks ja mittestruktuurseteks.

Mittestruktuurne (funktsionaalne)
skolioos on tingitud jasemete ebavérdsest
pikkusest, puusaliigese haigustest, pdleti-
kulistest protsessidest (nt ussripikupdle-
tik). Valuskolioosi pdhjustavad radikuliit,
neerukoolikud jne. Funktsionaalse sko-
lioosi pBhjuse kdrvaldamisega lilisamba
kdverdumine kaob.

Struktuurse (ehitusliku) skolioosi p&h-
juseks vbivad olla sidekoehaigused, kaasa-
siindinud arenguhéired (kongenitaalne
skolioos) ja lulisamba suurte vigastuste
korral kujunev traumaatiline skolioos.
Kongenitaalse skolioosi korral on muutu-
sed lulisambas (kiilukujulised lalid, lulid
ei ole segmenteerunud, nn. plokklilid,
lilikeha ks kulg areneb kiiremini jne.)
kas geneetilist laadi v8i tekkinud looteeas.

Joonis 8 Lilisamba kéverdumine kilgsuu-
nas ning lulide pédérdumine (a), ettekum-
mardumisel jélgitav roiete valjavBlvuvus

o).

Luli arenguhdirete korral lisandub skolioosile ka tavaliselt

kifootiline hoiak. Ehitusliku loomuga on ka neuromuskulaarne

skolioos, mis jaguneb neuro- ja miopaatiliseks. Neuro-

muskulaarset skolioosi vGib pohjustada raske stnnitrauma, a:N §4|s Ipjujlld

progresseeruyv lihasdistroofia, lastehalvatus jne. Struktuurse- Healjikuvusega' Jiiji—t'
test skolioosidest levinuim on idiopaatiline (iseseisev) m"sammas ei valuta.
skolioos. Viimane v8ib areneda ainevahetushéirete ja hormo- Valu viitab’ lulisamba
naalsete muutuste puhul. Et tekkepdhjust Gieti ei tunta, on valutundlike kudede
selle haiguse puhul veel palju ebaselget. Haigust on naistel arritusele.

sagedamini kui meestel (suhe 9:1). Nii suur haigestumise
vahe sunnib teadlasi arvama, et haigusel on périlikud p&hju-

sed, mis levivad naisliinis.

Lulisamba muutused ja selle kiire vananemise p&hjused

Lalisamba funktsionaalne terviklikkus séltub eelkdige lilivaheke-
taste taisvaartuslikkusest. Seeparast tuletan meelde, et 20. eluaas-
taks saavutab lilivaheketas oma maksimaalse arengu ja parast seda
hakkab taandarenema ehk degenereeruma. Kuigi taandareng on
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" paratamatu ning pddérdumatu protsess, saab lulivaheketta

endise toitaineid

kiiret vananemist teadliku suhtumisega oma lulisambasse

ainult puhkeseisundis valtida. Lulivaheketta enneaegset vananemist tuleb vaadelda
ning difusiooni teel." kui kroonilist haigust ja seda nimetatakse osteokondroosiks.

vaheketajl ~ U

puhata"36

K&8ige suuremad degeneratiivsed muutused on tavaliselt nel-

janda ja viienda nimmeluli ning viienda nimmeldili ja ristluu
vahelistes lilivaheketastes. Tdendoliselt on selle pdhjuseks lili-
samba kdige suurem liikuvus ja lulide kalle seal. Neid piirkondi
koormatakse ka ttédga kdige rohkem.

Mis toimub vananevas lilivahekettas? Degenereerumise esime-
ne tunnus on ringjad rebendid réngas, mis hiljem uhinevad kiirjaks
rebendiks. See toob kaasa elastsete kiudude hulga véhenemise
fibroosvorus ja asemele tuleb kiudsidekoeline kude. See omakorda
loob tingimused ja vBimaluse sdsituuma songataoliseks véljasopis—

tumiseks. Vananenud lulivaheketta korral on suureks ohuks
vales asendis raskuste tdstmine. Uks vale kontrollimatu liigu-

" tus> er*1* se"eBa kaasneb kereptore, vdib pbhjustada
lulivaheketta véljasopistumist, mida nimetatakse lilivahe-
ketta prolapsiks. Edasi tekib vastavale narvijuurele mehhaa-
niline surve ning ké&es ongi haigus nimega radikuliit. Seega

vOib radikuliiti pdhjustada nii lulivaheketta Uhekordne, korduv
kui ka kestev tlekoormus. Lilivaheketta degeneratiivseid muutusi
kiirendavad korduvad mikrotraumad, halvasti mdjub ka pidev
vibratsioon, mis tekib néaiteks tehniliselt mittekorras sbiduriistas.
Uldiselt haigestuvad mehed nimmeradikuliiti naistest sagedamini.
P6hjuseks vdib olla meeste suurem raske flusilise t66 osatahtsus.
Naistel v@ivad haigusndhud vahel ilmneda kas raseduse teisel
poolel v6i kohe esimestel pdevadel pérast sunnitust, eriti ndérga
lihaskorseti puhul. Lilivaheketta enneaegse vananemise korral
etendavad tBenéoliselt oma osa ka péarilikud tegurid, sest varajast
haigestumist v8ib sageli tdheldada perekonniti. Loetelu saaks
jatkata. Peamine viga on aga kindlasti selles, et me ei oska
igapéaevaelus selga digesti koormata. Me ei anna lulivaheket-

* ta”e ae8a koormusest vélja puhata ning elastsust koguda. Kui
t60 ja puhkus ei ole 6iges vahekorras, siis lilivaheketas,
kaotades elastsust, kulub liiga intensiivselt ning tagajarjeks
voBivad olla piinavad valud seljas. Kes kordki on radikuliiti tunda
saanud, teab, et see on jarsku tekkiv terav valusoost selga. Vanarah-
vas arvaski, et see on kurjade vaimude lendu lastud nool, mis tabab
selga. Et vananeva lilivaheketta kérgus vaheneb, suureneb surve
lulivaheliigestele. Halveneva verevarustuse tottu tekivad liigestes
degeneratiivsed muutused. Kapsel pakseneb ja kdhrkude hakkab
héavima. Kdhre 6henemise tagajarjel muutub liiges ebastabiilseks.
Et liigestes on valutundlikkust edastavad narvid, vbivad tekkida
seljavalud — neuralgia. Valud annavad endast tavaliselt marku siis,
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kui selg on liikumatu. Need valud ilmuvad tavaliselt 6osel,
lilkumisel kangus ning valud kaovad. Vananevas lilisambas
tekivad liigesjatkete Umber Iluuogad ehk osteofludid.
Luukasvised, rahvakeeles “soolad”, vBivad tekkida ka lulike-
hadele. Osteoflludid halvendavad lilisamba liikuvust ning
ahendavad lilisambakanalit ja lulidevahelist mulku, narvi-
juurele surudes tekitavad piinavat valu seljas. Tavaliselt on
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I Valdav osa seljavalu-
dest on lihasvalu,
rtmid”pphjustabtooga
Nl ekdrnatudd | BMAY
.Vw) VHtekkiv pinge.;.

piinavad valud kdige suurema liikuvusega lilisamba piirkondades
— kaela- ja nimmeosas. Et neid piirkondi koormatakse tavaliselt
kdige enam t86ga, kurnatakse need kergesti. Lulisamba degenera-

tiilvseid muutusi nimetatakse lilijaikuseks ehk spondiloosiks,
spondiloos ongi selgroo artroos (joonis 9). Veel vdib lulisam-
bas esineda luli libisemine ehk spondilolistees. Kbige sageda-
mini nihkub viies nimmelili ristluu suhtes ettepoole. Kui
viienda nimmeluli keha ja kaared ei ole omavahel luuliselt
kokku kasvanud, on see nihkumise p6hjuseks. Spondulolis-
teesi pbhjuseks vdib olla ka trauma, mille puhul lilikeha ja
-kaarte vahelised fibroossed ihendused katkevad (joonis 10).
Viienda nimmelili ettenihkumisel kalduvad nii vaagen kui
ka kaldalusele toetuv lulisamba nimmeosa ette. Keha ette-

Ujjf-.yenitusharjutused %

m  vahendavad lihas-

. -pin ral

."“Ja%eva etﬁﬂ%q?gﬁi.

x*;,tes kui kdhrkoes ja/
mdjuvad dulisambale

Y korrigeerivalt.

vajumise valtimiseks painutab inimene llulisamba Ulemist osa
tahapoole, mille tulemusena nimmendgusus suureneb veelgi ja

tekib négusselgsus.

Joonis 9. Vananevas lulisambas toimub lilisamba-
kanali ahenemine lulivaheketta kérguse véhene-

mise (1), luuogade tekkimise (2), liigeskdhre kulu- Joonis 10. Luli libisemine ja
mise (3) ning liigespindade lahenemise tagajarjel. spondilolisteesi nurga suurus.



NOuandeid kehahoiu
vaatlemiseks

Kdik me oleme kogenud, et hammaste regulaarne kontrollimine on
oluline. Teame ka, et ndgemist ja kuulmist tuleb aeg-ajalt kontrolli-
da. Vahem tahtsaks aga peame regulaarset selgroo kontrolli. Ruhi-
héirete suur sagedus nii lastel kui ka tadiskasvanutel, selja- ja
liigesevalud, mille p8hjus peitub sageli halvas kehahoius,

‘* viitavad kdik vajadusele pbdorata sellele suuremat tahelepanu.

—mVIf2)?jNir®se Ruhihdirete avastamise teeb raskeks see, et rihivead tulevad

tervislikustiSeisundist

a elatud aastatest
fohkem kui tema
kalendriaastad.

- . B,ooe i
hiilides ning arenevad esialgu peaaegu alati ilma vaevusteta.
Véheste kogemuste korral ning treenimata silmale vdib vale
kehaasendi tekkimine méarkamatuks jaéda. Rihihéire sive-
nemisest pdhjustatud lulisamba muutused alluvad ravile
hésti ainult varases staadiumis. Lilisammas on kdige liiku-
vam 7-8-aastastel lastel, sest nende sideaparaat ja lulidevahelised
kdhrkettad pole 16plikult vélja arenenud. Inimene kasvab laineli-
selt. Tadrukud arenevad tormiliselt 9-11- ja poisid 11-13-aastaselt,
kasvava lapse luustik on elastne. Kui lihasjéu areng ei j6ua
pikkuskasvule jarele, muutub lilisammas ebastabiilseks ja ruhi-
vead on véga kerged tulema. Kdikide ruhivigade esinemissagedus
suureneb veel murdeeas ehk puberteediperioodil. Sel ajal leiavad
organismis aset suured muutused. Jarelikult vdib vdita, et kehahoid
ei ole pusiv ega muutumatu. Ta vBib eluea jooksul mitmesugustel
pdhjustel muutuda halvemaks, teadliku suhtumisega ka paremaks.

Vaatle oma riihti ise

Tookogemused vBimlemisdpetaja ja aeroobikatreenerina lubavad
véita, et inimestel ei ole piisavat ja objektiivset ettekujutust oma
kehahoiust. Puuduvad nii vastavad oskused kui ka teadmised,

-i etkehahoidu vaadelda, analiiiisida ning vajadusel korrastada.
Kd8ige paremini suudab rihti vaadelda ortopeed. Ruhih&i-

«Kehahoiu kontrolli-
R o e olorenie
mine ja korrastamine rete ennetamise seisukohalt tuleb pidada oluliseks ise oma

saagu samasuguseks

harjumuseks nagu

peegli ees soengu
'korrastamine voi'

huulte varvimine.

rihi kontrolli ja vaatlemise oskust. Kehahoiu kontroll v8iks
alata hommikul peegli ees ja korduda aeg-ajalt, kui jalle
peeglisse vaadatakse. See peegelpilt, mis meile vastu vaatab,
meeldib mdénikord rohkem ja mdnikord vahem. Uldiselt
ollakse sellega aga harjunud ja seepérast ka rahul.



Nouandeid kehahoiu vaatlemiseks

Millele peaks podrama téhelepanu, kui oled otsustanud vaadel-
da oma kehahoidu. Aitab meie koostatud rihivaatluse skeem
(joonis 11), kus on kujutatud Uksikud kehaosad (pea, 6lad, kere)
jne. lga kehaosa asendit vdib hinnata hindeskaalast A (9-10), B (5-
8), C (04) lahtudes ja kirjutada vabas vormis ules kdik, mis hairib.

Vaadeldes ennast peegli ees (riieteta), jalgi jargmist.

1 Kas pea on otse? Selleks veendu, kas silmakoopad ja kérvani-
bud asetsevad uhel kdrgusel. Kui markad pea viltust asendit,
siis kontrolli, kas esineb ka ebavordsus kaelalihaste toonuses.
Kaelalihaste seisundit on lihtne kontrollida ning tunnetada,
kui painutada pead nii paremale kui ka vasakule 6la suunas.

2. Kas 0dlavodde on summeetriline? Jalgi, kas 6lad on uhel
kdrgusel ning nurgad kaela ja 6la vahel simmeetrilised.

3. Kas rangluud paiknevad simmeetriliselt ning rinnad asetse-
vad uhel ja samal kdrgusel? Margates ebasimmeetriat, vaatle
rinnalihase ja rindkere kuju ning roiete asetust. Kui ka siin
méarkad ebasimmeetriat, viitab see lilisamba rinnaosa kulg-
suunalisele kéverdusele. Sel puhul on kindlasti vaja konsul-
teerida ortopeediga.

4. Kas puusad asetsevad Uhel kdrgusel? Selleks plta katega
katsudes Ules leida niudeluuharjad voéi Ulemised eesmised
niudeluuogad. Kui tundub, et vaagen ei asetse otse, siis suuna
pilk taljekolmnurkadele. Need moodustuvad keha kiiljejoo-
ne ja vabalt langeva késivarre vahele. Veel jalgi, kas vaagen ei
ole keha vdi keha vaagna suhtes vertikaaltelje umber podrdu-
nud ehk roteerunud. Vaagna ebasimmeetriline asend viitab
lilisamba nimmepiirkonna kilgkdverdusele ehk skolioosile.
Selle avastamisel on samuti vaja konsulteerida ortopeediga.

5 Kas jalad on vordse pikkusega? Vaagna kallet voib
pdhjustada ka jalgade eri pikkus. Suuna pilk pdlvede
piirkonnale ja veendu, kas p6lved asetsevad tihel kdrgu- g

25

pohjuseks voib O j

sel. Jalgade erinev pikkus vdib olla tingitud sdire v6i ~"[&]|eifeeerjry3

reieosa erinevast pikkusest. Paljude uurimuste pohjal

pikkus — umbes

véidetakse, et alajaisemete erisugune pikkus on sageda- NG inimestest on”

sem nahtus kui téielik suimmeetria. Arvatakse, et ainult
umbes 12%-1 inimestest on jalad vdrdse pikkusega.
Mida erinevama pikkusega on jalad, seda enam kaldub
vaagen luhema jala poole ja roteerub pikema jala
suunas. See pdhjustab palju probleeme ning kaebusi. Uheks
vB@imalikuks abivahendiks on kasutada lihema jala pikenda-
miseks tallaalust kérgendit. Tapselt jalgade pikkust suudab
moodta ikkagi ortopeed. Kérgendit vBiks hakata kasutama,
kui jalgade pikkuste vahe on 10 mm ja kindlasti siis, kui
tegeldakse spordiga. On uurimusi, kus vaidetakse, et sport-

pikem vasak, 208
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A (9-10) B (5-8) Cc@©0-9

pea, kael

Olavodde
(rangluu, dlad)

kere
(rinnakorv, rinnad)

vaagnavddde
(niudeluu)

pdlved
(O-, X-jalg)

labajalg
(p6idade asend)

tallavélvid
ja varbad

Joonis 11, Rihivaatluse ja hindamise skeem eestvaates.
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laste tdukejalg kipub olema pikem. Kas see on geneetiline
omapéra voi sporditreeningu mdju, jddgu teadlaste otsusta-
da. Ortopeedi hinnata jaagu, kas jalgade erinev pikkus
on tingitud puusaliigese vairarengust voi toruluude

ebasimmeetriast. Palju rohkem teame alajdsemete kd- Uhteam vBimalus jgr. »
. . e s . . gade pikkuse maara-
verdumisest sisse- vdi véljapoole, nn 0- ja X-jalgadest. _ o
. - . miseks on mgdta ule-
Me oleme harjunud mdttega, et kasvueas lastel on tihti : o
.. . R . N . i mise eesmise niude-
9— Vo]l _)S—Jalad ning et see ha(ll!a laheb toenao_llselt ise luuoga (puusanuki) ja
tle. Alajasemete kdverdumise ks sagedasemaid pdhju- sisemise poiapeksi
si on siiski varajases lapseeas pdetud rahhiit. Kuid vaheline kaugus.

lastel vdivad pb6lved kdverduda ka Blount-Erlacheri
tve tagajarjel. Haigust tuleb ette kahes vanuses: 1.-4.
eluaastani v8i puberteedieas. Margates progresseeruvat pol-
vede kdverdumist, tuleb konsulteerida kindlasti ortopeediga.
6. Jalgi labajala asendit ja tallavdlvi korrasolekut. Kas sul on
harjumus seista vélja- vdi sissepoole pddratud poidadega?
Kumbki asend pole hea, sest tekkiv pinge kandub pdlve- ja
puusaliigeseni. Tavaliselt kaasneb ka sellega 0- vdi X-jalgsus.
K8ige 6igem on hoida labajalad paralleelselt. Tallavlvi
korrasolekut saab kdige paremini jélgida, kui vaatled mérja
jalaga astutud jélge pdrandal. N6rga lihaskorsetiga poid
jatab porandale lamppdiale omase jélje.

Loodan, et sinu kehahoid vaaris hinnet A. Kui avastasid muutusi,
mis véarivad hinnet B, tipsusta punktides viiest kaheksani. See
olukord nBuab kindlasti pidevat hoolt ja vastavate vimlemisharju-
tuste sooritamist. Tahtis on nildd regulaarne kehahoiu jalgimine
(véhemalt 4 korda aastas) ning hindamine, et valtida rihivea
stuvenemist ja C-skaalasse sattumist.

Rihivaatlus kaaslase abiga

Oeldakse, et oma silm on kuningas, aga kehahoidu saab vaadelda
siiski kdige taiuslikumalt kaaslane. Olgu vaatlejaks ema, isa, sdber,
sbbranna, 6de, vend jne. Vaadeldav peab seisma vaatlejast umbes
kahe meetri kaugusel natuke kdrgemal tasapinnal ning ruum olgu
hésti valgustatud. Vaatlust soovitatakse alustada selja tagant ja
seejarel korvalt. lgapaevaelus on levinud utlus: “Vaatan sind pea-
laest jalatallani.” Ruhikontrolli seisukohalt oleks digem 0elda:
“Vaatlen kehahoidu jalatallast pealaeni.” See on oluline, sest nii
vaadeldes leiame paremini Ules rihivea pdhjuse, mitte tagajéarje.
Kasutame ruhivaatluse skeemi (joonis 12). Vajadusel teeme iga
segmendi juurde ndhtu kohta méarkmeid. Kuigi rihi vaatlemisel
eest pddrasime labajala analllsile juba tdhelepanu, on Uht-teist
olulist vBimalik ndha just tagant vaadates (joonis 13).
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A (9-10) B (5-8) C (0-4)

pea,
kael

olavoodde,
abaluud

lilisammas,
selg

vaagnavodde
(taljekolmnurgad),
jalgade pikkus
(tuharate asend)

pdlved
(O-, X-jalg)

labajalg,
kanna asend

Q jalatald,
poiavolvid

Joonis 12 Rihivaatluse ja hindamise skeem kaaslase abiga.



Nouandeid kehahoiu vaatlemiseks 29

Toetustasakaal on seistes hea, kui kand

asub toetuspinnaga risti (joonis 13a). Joo-

nisel 13b ndidatud labajala asend (konts-

ja lodiluu on nihkunud sissepoole ja alla)

toob kaasa kanna valgusseisu. Selles asen-

dis toetutakse rohkem talla siseservale

ning tagajarjeks on talla pikivélvi lamene-

mine. Viimasega kaasneb ka pdlveliigese

mediaalsidemete Ulevenitus ja X-asend. Joonis 13. Kanna asend: a - normaalne, b -
Joonisel 13c ndeme kanna vaarusseisu:  valgusseis, C - vaarusseis.

toetutakse rohkem talla vélisservale ja

poia esiosa on nihkunud sissepoole (supinatsioon). Kéndimi- pyanllindfsitiiiile keS

ne, varbad sissepoole, on sageli siinnipéarane. -
. . . - . .. .. .. «omahasti sissekantud

Poidade funktsionaalsest seisundist s6ltub sageli, kui hésti jalansud! Need
me talume flusilist koormust. Et aeroobikatreeningud on J) iitlevad nii méndagi
vOitnud suure populaarsuse, siis on poia lihaskorseti seisundi sinu jalgade seisundi;
ja isedrasuste teadmine véga oluline. Paljudel juhtudel kan- kohta.'
dub mittetaisvaartusliku podia méju seljani ning pdhjustab
selja kiiret vasimist ja valu. K8ike seda saab korvata, kui <55
valida Giged jalandud. Eriti oluline on spordijalatsite 6ige Péia linaskorsetti
valik. Esinduslikes poodides on jala toetusfunktsiooni testi- korrastab poia—

miseks spetsiaalne aparatuur, mis aitab diget valikut teha. véimlemine.

Lisaks eespool toodud vaagnavéotme

asendi hindamisele on selja tagant vbima-

lik vaagna asendit tdpsustada tuhara na-

havoltide asetuse ja tuharalihaste vaatle-

mise teel. Vaagnal paiknevad niudeluu-

ogad (véliselt nadha vaikesed lohukesed)

peavad asetsema uhel kdrgusel. Margates

asimmeetriat, saab oletada vaagna viltust

asendit, millel v8ib olla mitu pdhjust,

alates jalgade eri pikkusest kuni puusalii-

gese arenguhédireteni (joonis 14). Abisaa-

miseks tuleb pédrduda kindlasti ortopee-

di poole. Kliinilistest uurimismaterjali-

dest selgub, et jalgade pikkuse tle 5 mm

erinevuse puhul vdivad esineda kroonili-

sed puusaliigese valud ja liigeskdhre ku-

lumine ning istmikunéarvi arritusndhud

pikemas jalas. Téheldatakse ka lihema

jala poélveliigese kroonilisi valusid ja lii-

geskdhre kulumist. Kuivérd vaagen kal-

dub luhema jala suunas, tekib selgroo  joonis 14, Vaagna asend sdltuvalt jalgade
nimmeosas kompensatoorne kiilgkdver-  pikkusest: a-virdse, b - erineva pikkusega
dus kumerusega lihema jala poole ja kor-  jalad.
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Joonis 15. Vaagna asimmeetria ja lilisam
ba S-kujuline skolioos.

<YaldrpikhiargHeba<|;?
siimmeetrilisi asen-
deid, sest nendega

gemal selgroo nimme-rinnaosas pikema
jala poole (S-kujuline skolioos, joonis 15).
Kuigi selgroo véarasend vdib lamavas
asendis kaduda, on kiuslikud seljavalud
pusiva loomuga. Eriti peaksid seda arves-
tama sportlased, sest selline lilisammas ei
talu treeningukoormusi.

Seljavaatlust alustame abaluudest. Kas
abaluud asetsevad hel kdrgusel ja lame-
dalt vastu selga voi tulevad esile tiivataoli-
selt? Parim vdimalus on hinnata lilisam-
ba seisundit ettepainutustestiga (vt joonis
8). See vdimaldab hinnata lulide paikne-
mist ogajéatkete asetuse jargi. Kui ogajat-
ked ei paikne Uhel joonel, siis on tegemist
lulisamba kulgsuunalise kd&verdumisega
ehk skolioosiga. Skolioos on raskekujuli-
ne, kogu organismi haarav haigestumine,
mis kutsub esile ka selja lihasaparaadi
deformatsiooni. S6ltumata skolioosi loka-
lisatsioonist (nimme-, rinna-, totaalne voi
S-kujuline) on kumerusepoolsel osal liha-
sed vélja venitatud ja nérgad ehk halvas
toonuses, négususe poolel aga lihenenud

ja Ulemadrases toonuses. Lulisamba rinnaosa kilgsuunalise
kdverdumise korral paiknevad ka 6lad asimmeetriliselt. Ku-
merusepoolne 6lg ning abaluu nurk asetsevad kérgemal. Kui

kaasneb (ihe poole on muutunud ka roiete asetus, siis esineb néndanimetatud
lihaste krooniline le- roidekiur ja tegemist on kaugelearenenud skolioosiga.

koormus ja teise poo Taiusliku pildi saame, kui vaatleme oma ruhti ka kdrvalt
le lihaste IGtvumine. (joonis 16). Oige riithi puhul on sagitaalsuunalised liillisamba

flsioloogilised kumerused (rinnakufoos ning kaela- ja nim-

melordoos) mdéddukad ja lainetaolised. Kaelalordoosi kume-
rus on kdige sugavam neljanda kaelalili kérgusel, rinnakifoosi
ulatus on kdige suurem kuuenda rinnalili kérgusel ja nimmelor-
doosi kumerus 2.-3. nimmelili kdrgusel. Pea, kere ja jalad paikne-
vad uhel vertikaaljoonel. Rinnakorvi kontuur on eespool kdhu
kontuuri. Rindkere on silindrilise kujuga, 6lad on suunatud kergelt
taha ja alla. Abaluud asetsevad ldhestikku ja lamedalt vastu selga.
Vaagnavodde on surutud pisut ette, kdhulihas pingutunud, kéht
sisse tdmbunud ning rindkere kergelt tles kerkinud. (Vt pilt 1,

Ik 13.)

Suurenenud rinnakumeruse ehk kufoosi korral on rind lamene-
nud. Olad on ldngus ees voi hoitud ees-iilal. Pea langetatud rinnale,
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A (9-10) B (5-8) C (0-4)

Joonis 16. Rilhivaatluse ja hindamise skeem kdrvaltvaates.

pea,
kael

rind

tlaselja
kumerus

selgroo kalle

koht

nimmenogusus

31
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pidada haiguslikuks. navoode kaldunud liialt ette, sellega kaasneb tugev pinge
nimmelilide piirkonnas ja ette-alla rippuv kdht. Lédvad on
nii kdhu- kui ka tuharalihased. (Vt pilt 4.)

Suurenenud kaela- ja nimmelordoos ning rinnakifoos ei ole
enam lainetaolised, vaid kaare kuju on teravnenud, eriti neljanda
kaelalli, kuuenda rinnaluli ja 2.-3. nimmeluli kohal.

Lame- ehk sirgeselgsuse korral on rindkere 1abimddt vahene-
nud, mis omakorda tingib kopsumahu véhenemise. Véahenenud on
rinnakifoos ning seljalihased on ndrgalt arenenud. Esinevad tiiva-
taoliselt vélja ulatuvad abaluud. Vaagen on kaldunud tahapoole.
On kisitav, millist kiifoosi ja lordoosi pidada normaalseks ja millist
patoloogiliseks. Maérav on vaevuste ja kaebuste olemasolu (joonis
17). Lordoosi- ja kifoosinurkade mddtmiseks on mitmesuguseid
meetodeid. M6dtmisvahenditena kasutatakse goniomeetreid (kald-
goniomeetrit, kifomeetrit jne).

Joonis 17. Nimme-ristluu nurga mddtmine (plstiasendis) rontgenpildilt. A- normaalne (nurk
30°-40°), B - nurga suurenemisel suureneb ka nimmendgusus, C - nurga vahenemisel
lilisamba nimmeosa lameneb.

Ko&ige sagedamini taheldatakse passiivset kehahoidu, mida ise-
loomustab dldine 16tvus. Pea on langetatud, kuid I6ug tdstetud
iles, kael 8lgade vahele surutud ning selg kiihmus. Olad on
vajunud ette ja alla, abaluud teineteisest eemaldunud ning ulatu-
vad tiivataoliselt taha. Kéht on I6tv ja ette v8lvunud, puusaliigese
sidemed pingestunud. (Vt pilt 5, Ik 19.) Aktiivse rihiga inimesel
votavad lihased (dinaamilised stabilisaatorid) koormuse enda kan-
da. Passiivse ruhi korral langeb enamus koormusest inertsetele
stabilisaatoritele (sidemed, liigese kdhrpinnad, liigeskapsel). Vales-
ti koormatud liigesed vésivad ja hakkavad kuluma intensiivsemalt.
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Opi tundma oma labajalga ehk pdida

Funktsionaalselt taiuslik poid on hea rihi
aluseks. Alustame labajala vaatlust poia-
voOlvide analiisiga (joonis 18). Kuni laps
Opib kdima, on tema poid alati ilma volvi-
deta, seega lamppdid. Koolieelikutel on
lampjalgsust ehk lamppoidsust killalt sa-
geli, mis 6nneks kooliaastate jooksul tava-
liselt tunduvalt vaheneb. Vahehaaval poia
lihikesed lihased pingutuvad, muutuvad
tugevamaks ja nii votab poid tdnu oma
toetusfunktsioonile poolkaarja kuju. Pdial
eristatakse kolme vdlvi (vt joonis 5, Ik 14).
Esimene ehk ristivdlv (AB) on lihim ja
madalam. Sisemine ehk mediaalne piki-
vBlv (AC) on kdige suurem ja kdrgem.

A

Joonis 18. Pdéiavdlvi seisundid: a - liiga
kdrge pikivolviga poid, nn kaarjalg, b -
normaalne pdid, ¢ - lamppéid.

Seda nimetatakse ka vetruvusvolviks. Valimine ehk lateraalne

pikivélv (BC) on eelmisest madalam ning kannab ka tugivolvi

Labajalg on nagu maja

nime. . . . . . N vundament, mille peal

Labajala valiskuju on killalt varieeruv, séltudes péialuude seisab inimese keha
konstitutsioonist ehk ehitusest, sidemete ja lihaskorseti sei- nagu mitmekorruse-
sundist. Lamppdia puhul on koéik vdlvid lamenenud. Nor- line maja.

maalse poia puhul moodustab tallajélje laius kitsuse kohas
(BC) kuni Vi 18igu AC pikkusest. Kui BC pikkus moodustab

AC-st Zh on tegu lamenenud poiaga. Kui
tallajélje laius tletab h 16igu AC laiusest,
on tegemist lamppdiaga (joonis 19).
Lampjalg ei talu suuri koormusi. Kiire
vasimine pohjustab pdia turset ja jalavalu.
Eriti tugevad on vaevused, kui lisandub
ka suur kehakaal. Lampjalgse tunneb ara
vaaruvast kénnakust ning halvast rihist.
Rahvasuu utleb, et paterdab nagu part.
PoiavOlvi lamenemise pbhjuseks vdib olla
sidemete ndrkus, mis on osaliselt kaasa-
siindinud, samuti nérk poia lihaskorsett.
Selline po6id vajab head jalandud, mdne-
del juhtudel isegi ortopeedilisi sisetaldu.
Palju annab siiski teha pdiav6imlemisega.

Lamppdia vastandiks on liiga kdrge
pikivdlviga poid. See on nn kaarjalg, kus
pdia keskosa peaaegu ei puuduta alust ja
nii jaéab kokkupuutepind alusega ulimalt
véikseks. See poid on &armiselt jaik ega

Joonis 19. Lampjala ehk lamppdia staadiu-
mid plantogrammil ja normaalne pdoid.
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L — = —— talu suuri koormusi. Sportimisel vajab selline jalg head,
.Iﬁm?e sam poia*f-K . . ~ O . ~
pehme talla ning korraliku tdestava vélviga jalandud.

_s,eixsundi hlndanglgg ) R A . . . :
vsimalus on, Kui van. Et poid pusiks taisvaartuslik, peavad naised teadma, mis-

delda palja marja jala-  Sugune on sobilik kingakontsa kdrgus. Eriti ei tohiks patusta-
talla poolt pérandale da neiueas. Seni, kuni toimub kasvamine (suureneb nii
tekitatud jalge. labajala pikkus kui ka kasv) ei tohiks kanda 2 cm kdrgemat

kinga. Vaid peokinga kdrgus vb6ib olla kuni 3 cm. Lapse

esimesed kingad olgu 0,3 cm ja méngueas 1 cm kontsaga.

Koolieas vajab laps 1,5 cm koérgust kinga. Eriti kérge kontsaga

kinga (kuni 11 cm) kandmisel on vaja héid kehalisi vdimeid.

Eelkdige nduab see hea mobiilsusega labajalga, st head pdia

lihaskorsetti ning head huppeliigese liikuvust (poéia sirutust).

Piisava elastsusega peavad olema tagumised reielihased (hea

ettepainduvus), siis ollakse suuteline ulikdrgel kingal kdndi-
des korralikult pdlve vélja sirutama.

Kontsata jalandu Jalalaba vaatlusel vdib ndha muudki huvitavat (joonis 20).

kandmisel on ohusta- Kui suur varvas on selgelt pikem kui teine, on tegemist

tud pikivalv. egiptuse jalatiiibiga. Seda tuleb Usna sageli ette (ligi 50%-1).

Niisuguse jalatiubi puuduseks on deformatsiooni (eriti kui

sellega kaasneb kdndimisel pdidade véljapoolsus) tekke vdi-

malus suure varba pdhiliigeses, mille tulemuseks on suure varba

kdadndumine teise varba suunas ja liigese moondumine. Moondu-

misega kaasneb limapaunapédletik ja valu-

likkus. Kui esimene varvas on selgelt 1i-

hem kui teine (ligi 0,5 cm), on tegemist nn

kreeka pdiaga. Sel juhul suur varvas ja

esimene poialuu ei suuda temale langevat

keha raskust kanda ja koormust taluda.

Suurem koormus langeb niud teisele var-

bale, mille péialuu v8ib isegi pakseneda

ning seeldbi tugevneda. Sellise poia piki-

vOlv Kkipub sageli lamenema ning pdid

vBib muutuda valulikuks. Niisuguse poia-

ehitusega sportlasi vdivad kimbutada

séareluuimbrise pdletikud (periostiidid).

Ristivolvi lamenemise
oht on suur, kui ar-

mastatakse kanda uli-
koérge kontsaga kingi.

Joonis 20. Jalatuibid: a - normaalne pdid,
b - egiptuse pdid, c - kreeka pdoid.



Saasta seiga

Kuidas istuda, et sailiks 6ige kehahoid?

Meie eluviis muutub Uha rohkem istuvaks. Istume ttdle voi
kooli sbites, kooli- v8i to6laua taga. Istume arvuti ees, kas t66d
tehes vOi ajaviiteks ménge maéangides. Kuigi peaksime istumisest
juba olema vasinud, tuleme koju ja istume jalle. Nuud juba
televiisori ette, et vdlja lulituda péevastest muljetest ning puhata ja
166gastuda. Kas aga puhkab ka meie selg? Kuidas digesti todtada ja
puhata, selleks m6ned n&pundited.
Sama halvasti, kui Ulemaara raske t66, vBib mdjuda seljale ka
160 istuvas asendis. Viimane kurnab selga siis, kui asend on vale.
Miks istutakse valesti? Eelkdige selleparast, et ei tooli ega
toolaua korgus vasta inimese kasvule ning tookoht ei ole ~rlaminekoormab
kooskdlas tehtava tddga (pilt 6). Meie koolides on tihti ™"n"hel<ettaid v"ilern*
olukordi, kus koolimdobel ei vasta Opilase kasvule. Kestev kui istumine.
kildrus asendis istumine kutsub esile seljasirutajalihaste val-
javenimise ja Ulevenituse. Kui lihased sundasendi hoidmisel
vasivad, langeb suurem osa koormusest lulisamba sidemetele.
Nende elastsus on piiratud ning sidemete kestev venitus pdhjustab
valu. Sidemed annavad pingele jarele ja nuidd langeb koormus
lilisamba liigestele. Liigeskapsel vdib saada venitatud ning see
vBib pbhjustada jalle valu tekkimist. Kuidas istuda, et séiliks 8ige
riht ning lilisammas ei vasiks ega vananeks liiga intensiivselt?

Pilt 6. Algklassidpilase 6ige koolipink ja tool (reguleeritav kérgus, kaldpind).
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Enne, kui alustame arutelu tooli ja t6dlaua kdrguse vasta-

vdimalda normaalse j
sligavusega hingamist

vusest kasvule, 6pime tunnetama diget vaagna asendit istumi-
sel. Vaagna asend méirab nimmendgususe ulatuse ja selja

hing mitte ainult liili- sirutamise vBimaluse. V6ta istudes teadlikult kolm erisugust
sammas, vaid kogu vaagna asendit. Esiteks vii vaagna (ristluu) kalle ettesuunas
organism vasib inten- maksimaalseks. Tunneta ja métiskle, mis toimub sinu kehas
siivselt. (lulisambas). Taiuslikuma tunnetuse saamiseks pane (ks kési

kdhule ja teine nimmepiirkonda. Nuid vii vaagen (ristluu)
nii taha kui vbimalik. Nimmendgusus kaob. Koos sellega
vajub ka selg kiidru (joonis 21). Kui niisuguses asendis pllda
sugavalt sisse hingata, siis see ei 6nnestu. Et selg plsiks istumisel
sirge, on vaja optimaalset ristluu kallet, mis v8imaldab lulisamba

Joonis 21. Kilrus istumise p6hjuseks on
vaagna vale asend.

me.

sirgestajalihastele k&ige parema t6o-
reziimi. See asend on kahe proovitud aér-
musliku asendi vahel.

Istuv todasend

On kaks pohireeglit, mida tuleb t66koha
kujundamisel arvesse votta. Esiteks peab
tookoht vastama t60 iseloomule, teiseks
peavad laud ja tool vastama to6taja kons-
titutsioonile.

Kuidas valida 6ige tool?

Tuleb jéargida jargmisi ndudeid.

1 Tooli p6hi peab olema paraja suuru-

sega. Liiga pikk istumispind ei vGi-
malda loomulikku pélveliigese kd-
verdust ning avaldades séarele sur-
vet, halvendab jalgade verevarus-
tust (joonis 22). Enamus tugitooli-
dest on laste jaoks just sellised.

. Tooli seljatugi toetagu selga. Tooli

seljatugi peab ulatuma &lgadeni
ning olema voolujooneline, teisis6-
nu, kordama oma kujult selja loo-
mulikke kumerusi (rinnakifoosi ja
nimmelordoosi).

. Toolil peaksid olema ka paraja kor-

gusega kaetoed. Toetudes kaetuge-
dele, ei tohi 6lad olla téstetud ning
kéed olgu kuinarliigesest taisnurk-
selt kdverdatud. Nii saab anda 6la-
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Joonis 23. Tooli kdrguse mdju istumisele: a - laud ja tool on liiga kdrged,
b - jalgade alla asetatud pink vdimaldab isteasendit korrigeerida.

vootme lihastele puhkust ja Iddvestada 6lgu. Olapiirkonna
pinge on sagedane n&htus ja voib esile kutsuda pea verevarus-
tuse héireid ning olla kuklavalu pdhjuseks.
4. Tooli istumiskdrgus olgu selline, et jalad ulatuksid :

. . . : . =*xKorge tooli saab lapse”
vabalt pdrandale ning reied toetuksid kergelt tooli _A: jaoks mugavaks
pohjale. Kdrgel toolil istudes suureneb nimmendgusus muuta jalgade alla
ning tekib tugev surve reie tagakilgedele (joonis 23). asetatud pingiga.
Surve kandub edasi jala arteritele ja veenidele, mille
tagajarjel halveneb jalgade verevarustus. Eriti halvasti
mojub selline asend siis, kui on
eelsoodumus veenilaienditeks.

5. Vajadusel peaks olema tooli pbdhja
kallet vdimalik muuta. Paljudes
uuringutes on leitud, et pdhja kalle
ette vdimaldab istuda palju vaba-
mas ning mugavamas asendis. Nii-
sugusel toolil ka pikka aega istudes
pusib vaagen diges asendis, sdilib
loomulik nimmendgusus ning selg
ei vaju kidru. Optimaalseks pee-
takse tooli kallet, millel istudes on
reite ja keha vaheline nurk tle 90°,
ulatudes 120°-ni. Sirge tooli pdhja
saab muuta mugavaks kiilukujulise
padjaga (padja tagumise serva kor-
gus kuni 6 cm, joonis 24). Sellisel Joonis 24. Kaldpind muudab isteasendi
toolil istudes sailib hea riht nagu mugavamaks ja vihem visitavaks.
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iseenesest. Eriti oluline on sellise puusanurgaga istumine t6o
korral, kus ei ole kogu aeg vdimalik toetuda seljatoele (166
arvutiga, joonestamine jne).

Ideaalne on reguleeritava korguse ja kaldega podrdtool.
Poordtool vbimaldab vastavalt vajadusele kiiresti t6asendit
muuta. Tea, et vasinud lilisambale on eriti ohtlikud kere
podrded imber vertikaaltelje. Just selline on néaiteks raama-
tupidaja td6. Vottes pidevalt nii paremalt kui vasakult tooks
vajalikke andmeid, tuleb muuta kiiresti jalgade ning kere
asendit. Vastasel juhul koormavad sagedased kere pdodrded
Ulemaéraselt just lilisamba nimmeosa. Kui puudub pddrd-
tool, siis saastab kere pdorete kahjulikku toimet lulisambale
istumisasend, kus jalad on natuke harkis.

Touse toolilt ja istu toolile Bigesti. TOusta tuleb pdhiliselt vaid
jalalihaseid pingutades, mitte aga kulrus seljaga ning 6lavioodet

Ules tostes ja kaela pingestades. Kdige tdhtsam on hoida nii

IstufiHtdusmisel kuika istumisel vaagen diges asendis, siis pisib

palju kui voimalik. Kui
istud, siis ole diges
asendis javaheta aeg—
gjalt poosi.

nimmendgusus normaalne ja selg sirge. Siruta, ringuta ja
painuta end vahel ménuga, kui oled kauemaks istuma jaanud,
Kindlasti leiad siit raamatust ka méned v8imlemisharjutu-
sed, mida t6ol olles véikese puhkepausi sisustamiseks soorita-
da.

Nouded tdolauale

Toolaua kérgus vastab kasvule siis, kui
kadnarnukist kéverdatud kasivarred toe-
tuvad pingevabalt lauale ning dlad ei ole
Ules tdstetud. Kdrge laua taga istuv esime-
se klassi laps kirjatehnikat harjutamas on
tavaelus sagedane pilt. Paastab istumis-
kdrguse reguleerimine (kas vbi patjadega)
ja pingi asetamine jalgade alla. Kirjutami-
sel vBi arvutiga tédtades peab kési toetu-
ma kergelt lauale v6i olema vabalt klavia-
tuuri kohal, ranne pingevaba (soovitan
randmepatja). Kui t66d tehes tuleb t66-
laua kohale kummarduda (naiteks joones-
tades), kannatavad kael ja 6lavdode. Hoo-
pis kasulikum on kallutada lauaplaati
enda poole. Arvutiga todtamisel on veel
tahtsad 6ige nagemiskaugus ja valgustus.

Joonis 25. Oige todasend arvutiga toota- ~ Monitori tlemine serv peaks olema silma-

misel.

de kdrgusel vdi natuke allpool (kuni 30°)
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ja vahemaa silmadest monitorini umbes
50 cm (s6ltub inimese nagemisteravusest).
Vaadates monitorile, peavad silmalaud
olema langetatud (joonis 25). Liiga korgel
asetsevale monitorile vaadates on silma-
laud tdstetud, silm Kipub kuivama. Kuna
ollakse sunnitud tihedamalt pilgutama,
vasib silm kiiresti.

Valdi lulisammast koormavaid ja rihti
kahjustavaid tédasendeid. Selg ténab sind
selle eest, et sa sdastad teda, ega piina sind
valudega. Kui vajad puhkust, siis puhka mugavas asendis (joonis
26).

Joonis 26. Puhkust soodustav isteasend.

Kuidas hoida selja tervist?

Mitte keegi meist ei taha veeta vanaduspéaevi kepi najal. Hoopis
parem on 60-aastaselt valja ndha kimmekond aastat noorem.
Senikaua kui lilisammas paindub, on inimene noor, réaagivad India
targad. Hea riht ning korras lulisammas ja liigesed selle meile ka
kindlustavad. Seepéarast peaks Utlus “Séésta selga!” olema

omal kohal. Aga kuidas seda teha?

Oopaevas on 24 tundi. Kdige tdhtsam on panna Giges Seljavalude arahoid-
........ . mine sdltub suuresti

vahekorras paika t06 ja puhkus. Tleb analutisida nn oma
ameti- kui ka kodutoo asendeid ja igapaevaelu harjumusf.
Kéige enam mdjutab selja vananemist ja kehahoidu td6
iseloom. Lilisammast vdivad ohustada korduvad tihesugused liigu-
tused. Selga kurnab sage kummardamine ja kere pédramine ning
suurte raskuste t6stmine. Ka vibratsioon ja todtamine halbades
tingimustes, killmas vo6i tuuletdmbuse kaes vanandavad lulisam-
mast. Kuigi raske flusilise t66 osatahtsus tdnapadeval vaheneb, ei
vahene riuhi- ja seljaprobleemid. Kaela- ja nimmevalud vaevavad ka
istuva t60 tegijaid. Et tdnapédeval suureneb istuva t60 osatéhtsus
tha enam, siis pdérasin Gigele istumisasendile tdhelepanu juba
eespool. NiUud selgitan raskuste tdstmise ja kandmise Giget tehni-
kat (joonis 27).

Raskuste tdstmisel ja kandmisel on oluline, et selg jaaks sirgeks
ja kantav ese asetseks vdimalikult keha ldhedal. Eset maast
tles tbstes tuleb kiukitada esemele vdimalikult lahedale.
Hoides selga sirgena, séilitades loomulikku ndgusust nimme- _ _

o j . — L. _ . vad ka jalad, mitte
piirkonnas, koverda jalad pdlveliigesest ning tosta raskus iiksnes sel !
dles, mitte ainult seljaga, vaid kasutades ka puusapiirkonna
ja jala lihaseid. Raskuse tdstmisel peavad osalema samuti
kdhulihased. See dnnestub hésti, kui enne raskuse tdstmist tdmma-

Lo t]
inimesest endast,
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ta k6ht natuke sisse. Niisugune tegevus aktiveerib kdhuristilihase
(m. transversus abdominis) ning kdhukoopasisese réhu tdustes suure-
neb omakorda teiste nimmepiirkonna siivalihasgruppide toonus.
Selle tagajarjel muutub nimmepiirkond palju toekamaks ja pisi-

Joonis 28. Kehahoid raskuste kandmisel:
a- Oige, b - vale.

kindlamaks. Kui selg jaab t66d tehes sir-
geks ning séilitab oma loomulikud kume-
rused ja ndgusused, koormatakse liliva-
hekettaid Uhtlaselt (joonis 28). Kumera
seljaga raskusi tostes v8i kandes langeb
koormus lulivaheketastele ebaihtlaselt:
Uhelt poolt toimub vaheketta tugev kok-
kusurumine ja isegi muljumine, teiselt
poolt venitatakse Ulemaéara lilisamba si-
deaparaati. Seljale on ohtlikud kilgsuu-
nalise poordega liigutused (naiteks sula-
lume rookimine). Selline tegevus nduab
hasti treenitud kdhupadikilihaseid (jn. obli-
quus abdominis). Kummardamise, tirimise,
likkamise jms tegevuse puhul kehtivad
pdhimdtteliselt samad tded nagu raskuste
tdstmisel ja kandmisel.
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Selja sdastmise reeglid.

1 Ara hinda oma véimeid le.

2. Ara tosta ja kanna liiga raskeid asju
uksi.

3. Palu abi v6i kasuta rasket t60d tehes
selga tbestavat tugivood.

4. Valdi ootamatuid ja ebatavalisi tfst-
misi ning tddasendeid.

5. Enne raske t66 kallale asumist peab
lihaseid vastavate soojendusharju-
tustega ette valmistama.

6. Uldiselt peaks naiste kandam olema
kuni 7 kg raske, kindlasti ei tohiks
tletada 10 kg.

7. Kantav raskus on soovitatav jagada
enam-véhem vordselt kahe kae va-
hel, sest ainult nii toimides séilib
dige ruht ja korrektne kdnnak.

8. Tervel ja tugeval mehelgi pole soo-
vitatav tsta voi pikemat aega kanda
tle 20 kg-st raskust.

9. T6o6d tehes tuleb hoida selg sirge nagu kepp (joonis 29).

Joonis 29. Tdod tehes olgu selg sirge nagu
kepp.

Indias, Vietnamis, Koreas ja araabia maades on naised oma kanda-
mitega l&bi aegade targalt toimides hakkama saanud: k&ikv@8ima-
likku kantakse osavalt pealael. See moodus on neil hoidnud pea
uhkelt pusti ja selja sirge kdrge eani ning véimaldanud véltida selja
kiiret vananemist. Kui tahad, et kandam sind ei koormaks, soeta
kindlasti kott, millel on rattad all. Kéige klassikalisem ja kahjutum
on kanda raskusi seljakotiga. Siis on t60s pdhiliselt seljalihased.
Viimased on aga palju tugevamad ja treenitumad kui k&elihased.
Samuti jaotub nuid kandam uhtlaselt mélemale dlale.

Kui raske tohib olla algklassis dppiva lapse ranits? Koolilapse
kandamile pole piirnorme kehtestatud ning tegeliku olukorra vastu
pole eriti keegi huvi tundnud. Tanuvéaarse algatuse kaivitasid

ja tegid ka omaparase eksperimendi Pdrnumaa naised. Kaalu- - - i®
P . - . - . . . aevast paeva raske
ti ara, mitu kilo Uhel tavalisel koolipdeval peab esimese, teise, . )

. ] . i koolikoti selga vinna-
kolm_anda ja neljand_a klassi Gpilane oma ranltsasse mahu_ta- mine ja kandmine
ma ja Olgadele upitama. Tulemused olid ullatavad ning v&ib viia lapse
peaksid pakkuma huvi mitte ainult lapsevanematele, vaid ka lilisamba raskete
Eesti tervisekaitseinspektsioonile, kooliarstidele ja kindlasti kahjustusteni.

haridusministeeriumi ametnikele. Esimese klassi lapse kooli-
koti raskus oli enamasti 4,5, paljudel juhtudel dle 5 ning
mdnel koguni 6,5 kg. Teise klassi koolilapse ranits kaalus keskmi-
selt 5,2, klassi*kdige puudlikumal tidrukunédpsul 8,3 kg. Kolman-
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das klassis kuundis kandami kaal 6-7 kg-ni. Neljanda klassi lapse
kandami kaal mahtus 5-6,5 kg vahele. limselt osati neljandas
klassis juba Uht-teist koju jatta. Siit ilmneb tdsiasi, et algklassilaste

Ortopeedide arvates
ei tohiks lapse kooli-
koti raskus Uletada
10% kehakaalust.

rihivead vdivad osutuda paratamatuks, eriti siis, kui rasket
koolikotti kantakse lohakalt ile dla. Skolioosi ehk vildakselg-
suse tekkimise eriti ohtlikuks perioodiks peetakse intensiiv-
set kasvuperioodi ehk nagu ortopeedid armastavad delda —
laste kasvutdukeid. Lapse kasv kiireneb eriti kahel perioodil,
s.0 5.-7. ja 10.-13. eluaastal. Tegelikult v8ib liiga suurte
raskuste kandmine avaldada halba m&ju kogu selgroo arengu-

le. On teada, et lilisamba arenguhdire — Scheuermanni tdbi —
tekib just lulisamba lGlekoormamisest lapseeas. Selle téve puhul on
tegemist lilikeha arenguhéirega. Lilikehad kitsenevad eriti ees-

Joonis 30. Liulikeha muutused
Scheuermanni tdve korral.

osas. Kahjustuvad ka lulivahekettad ja lulide kdhr-
pinnad (joonis 30). Sellise lilisambaga lapsed kaeba-
vad nii selja kiiret vasimist kui ka valu. Selja liikuvus
on piiratud eriti lilisamba muutuste piirkonnas.
Haiguse preventsiooniks on eelkdige téhtis valtida
lulisamba Ulekoormamist, ka suurte raskuste tost-
mist kuni lulisamba formeerumise ehk arengu 18pu-
m.

Igapéaevaelu toimingutega kurname ja koormame
oma selga tihti asjatult. Seepérast tuleb analiisida
ka igapdevaelu harjumusi. Naiteks, mis asendis seo-
me kingapaela, peseme vdi triigime pesu, koristame
tube ja peseme pdrandaid (joonis 31). Paljud rihi-
héired saavad alguse just ebadigest liigutusvilumu-
sest, mida ei pruugita tdhelegi panna. Naiteks mdjub
vaagnavodtmepiirkonnale halvasti harjumus, kui
seista asendis, kus keha raskus paikneb alati tihel ja

samal jalal, istuda alati tiks ja sama jalg Ule pdlve, lamada raamatut
lugedes tekstile langeva valguse t6ttu alati Uhel ja samal kiljel.
Need harjumused viivad tasakaalust valja mitte ainult vaagnavoot—
me, vaid rikuvad ka 6lavodtme ja pea asendit. Kui me aknalaual

Viige toolil istudes

keha raskust Ghelt tu-
haralt teisele. Tajuge,

mis toimub teie lili-
sambas ja missuguse
asendi lilisammas
seejuures votab.

potis kasvaval lillel Gigel ajal kiilge ei podra, siis kasvab ta
valguse poole viltu ning meil ei 6nnestu enam teda kunagi
sirgeks saada. V6ib-olla peab talle hoopis kepi toeks panema.
Samasugune muutus v8ib toimuda ka meie lilisambas, kui
puudub teadlik enesekontroll. Seega méjuvad esmapilgul
kallalt stdtud, aga pideval kordumisel tehtavad toimingud
ruhile halvasti. Nendes harjumuslikes poosides olles toimub
Uhe lihasgrupi pidev viéljavenitamine ja samal ajal vastas-
poole lihaste kokkutdmbumitje.
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Joonis 31. Mitmesuguseid tédasendeid: a - dige, b ja c — vale.

Mida saab ruhi heaks teha harrastusspordi v6i aktiivse vy, st selgatoestavf

puhkusega, sellest radgime hiljem. Uni kui passiivne puhkus,

magamisase on parim

mis haarab ajaliselt 24 tunnist 8-10 tundi, on kosutav, kui unerohi.
magamisase on Oige. Madratsit ja patja valides tuleb kinni
pidada kindlatest pohimbtetest. Esiteks ei tohi madrats olla

liiga pehme ega liiga jaik. Selgroog peab
olema igas piirkonnas hésti tdestatud ja
asetsema madratsil sirgelt, mitte kaardu-
ma ules v6i rippuma 6hus (joonis 32).
Oigel asemel magades sirutub keha ise-
enesest. Soovitatav oleks iga 8-10 aasta
tagant osta uus madrats, sest liiga vanal
ning kulunud madratsil magades vajutak-
se kiddru. Sodltuvalt selgroo vormist on
kaelaosale vaja suuremat vdi vaiksemat
tuge, st head patja (joonis 33). Pea ei tohi
olla ei liiga taha heidetud ega liiga kdrgele
tostetud. See, kes arkab 66sel seljavalu
peale ning suldistab selles pea halba asen-
dit, vBiks proovida miudugil olevaid orto-
peedilisi patju.

a

Joonis 32. Magamisasendid: a - dige, b ja
c - vale.
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Joonis 33. Pea asendid: ajab- Gige, c - vale.

Rlht ja sport

Ka sportlase riiht ei
pruugi alati dige ja
hea olla.

Paljudest uurimustest ilmneb, et seljad valutavad nii sporti-
vatel kui ka mittesportivatel lastel ja noortel. See paneb
mdtlema nii arste, treenereid kui ka Gpetajaid. Tekib parata-
matult kiisimus, miks valutab sportlastel nii tihti selg. Kuigi
sellekohaseid uurimusi on Eestis vahe tehtud ning probleem

vajab tdpsemat uurimist, julgen siiski véita, et Uks p6hjustest
peitub kindlasti sportlaste halvas rihis.

Korrektne kehahoid on heade sporditulemuste oluline eeldus,

sest dige riht on hea sporditehnika aluseks. Kérvalekalded digest
ruhist héirivad liigutuste koordinatsiooni ning vdivad p6hjustada
sporditraumasid, olla paljude krooniliste selja- ja liigesevaevuste
vOi isegi Ulekoormusvigastuste pdhjuseks. Vaidetakse, et sageli on
ruhihdired nérkade tulemustega sportlastel ning rihi korrigeeri-
misega tulemused paranevad. Seega on vaga oluline, et nii treener
kui ka sportlane ise oskaksid 8igesti riihti hinnata ja analilsida.

sooritamine parandab
nii lihasesisest kui ,
lihastevahelist koordi-
natsiooni.

Noorsportlase juhendaja peab teadma ning arvestama kasva-
va organismi isedrasusi ja koormustaluvust. Lapse luustik on
tadiskasvanu omast elastsem ning seetdttu on deformatsioonid
kiired tulema. Selja liigne koormamine j6uharjutustega on
kasvueas ohtlik. Samuti néitab praktika, et mitte alati ei ole
jou arendamine tasakaalus painduvuse arendamisega.
Téiskasvanutega vorreldes sisaldavad laste lihased rohkem
vett, mida peetakse laste lihaste kiirema vasimise p6hjuseks.

Organismi Uhekilgselt koormavad spordialad on ohutud alles siis,
kui I8peb lulisamba luustumine. Oluline on teada, et intensiivsel
kasvuperioodil esineb rohkem suurenenud lihaspingest tingitud
ebamugavustunnet vdi isegi valu. Poeglastel tdheldatakse eriti reie
tagumiste lihaste (nn hamstringlihaste) suurenenud pinget. Seega
on venitusharjutused eriti kasvueas olulised.

Et sportlase kehahoid oleks ja pusiks korrektne ning selja- ja

jalavalud ei kimbutaks, on vaja arvestada jargmisi pohimotteid.

1 Peab teadma spordialade spetsiifikast tulenevaid ohtusid

ruhile.
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On oluline, et sportlane teaks nii oma keha anatoomilisi

kui ka geneetilisi isedrasusi ehk teisisénu, oma nérku
kohti, mis ei talu h&sti suuri fuusilisi koormusi.

Vaga raske on hinnata objektiivselt sidemete, k&dluste,
kdhre ja luude kohanemist koormusega. Side-tugikude-

de hdired kujunevad uldjuhul aeglaselt ja haiguslikud
muutused avalduvad seetdttu sageli hilisstaadiumis.

On vaja teada ka seda, et tugi- ja lilkumisaparaadi
passiivne osa ehk kd&6lused, sidemed, kdhr- ja luukude
kohanevad koormusega aeglasemalt ning nende koormus-
taluvuse t6us on pikaldasem kui siidame-veresoonkonnal vdi
lihastel.

tuleb sportimisel meeles pidada, et véltida rihivigade teket?

Oluline on lihaste tasakaalustatud areng. Hoia sirutaja- ja
painutajalihaste treening tasakaalus (lihastasakaal).

Séilita paarisliigeste liikuvusulatus ja paarislihaste elastsus
vordne.

Enne, kui hakkad lilisammast painutama véi lihaseid veni-
tama, tuleb lulisammas ja liigesed korralikult valja sirutada.
Tea, et lilisammast sirutavad eelkdige selja stvalihased.
Need on selgroosirgestaja (jn. erector spinae) ja luhikestest
lihaskimpudest koosnev transversospinaalne lihas (m. trans-
versospinalis).

Hea lihaskorseti korral on siiva- ja pindmised lihased tasa-
kaalustatult arenenud.

Olavodtme korrektse asendi ja stabiilsuse tagavad eelkdige
hasti treenitud trapets- (m. trapezius) ning romblihas
(m. rhomboideus). Tahtis on ka rinnalihaste hea elastsus.
Vaagriavootme 6ige asendi tagab kéhu- ja tuharalihaste tasa-
kaalustatud areng ning reie tagumiste lihaste hea elastsus.
Pbora tdhelepanu mitte ainult kdhusirg- ja —pdikilihaste, vaid
ka kohuristilihase treenimisele.

Tuharalihased (eriti m. gluteus maximus) on puusaliigese pea-
mised sirutajad ja nad hoiavad keha vertikaalasendit.
Vaagnavottmele lisavad stabiilsust reie-eemaldajate piisav
toonus ja reieldhendajate hea elastsus.

Hoia niude-nimmelihas heas toonuses, sest lletoonuses olev
niude-nimmelihas (m. iliopsoas) péhjustab lilisamba nimme-
osas pingeid ja isegi nimmelordoosi suurenemist.

Kui harrastad spordiala, mis koormab rohkem tihe kehapoole
lihaseid, p6dra tahelepanu ka teise kehapoole lihaste treeni-
misele, et valtida lulisamba kilgsuunalise kdverdumise te-
ket.
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maks teha.
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Kehahoidu korrastav
ja treeniv voimlemine

Kdik me peaksime oskama oma kehahoidu kontrollida ning
vajadusel korrastada. Pea pusti, selg sirgeks, koht sisse, rind
ette — kdik see aga alati ei 6nnestu vdi ei osata seda Gigesti
teha. Nii kehahoiu kontroll kui ka korrastamine vajavad keha
tunnetuse olemasolu ehk veel tdpsemalt — head lihastunne-
tust. Téiusliku kehatunnetuse kindlustab meile héasti arenda-
tud liigutusaparaadi proprioretseptiivhe siisteem. Need on
lihaskaavidest, kédlusorganitest ja liigeskapslitest arritusi vastu
vOtvad retseptorid, mis annavad informatsiooni lihaste pikkuse ja
pinge ning I6ppkokkuvottes keha asendi kohta ruumis. Kehatunne-
tus areneb regulaarselt kehaliste harjutustega tegeldes. Hasti are-
nenud lihaskorsett tdéhendab heas toonuses lihaseid. Halb keha-
hoid, s.o eelkbige ndrk lihaskorsett. N&rgalt arenenud lihaste
korral kasutatakse mdistet “halb toonus”. Need lihased on aeglase
ning ndrga kontraktsioonivdimega ja seepérast vasivad kiiresti.
Lihaste udlemé&arase toonuse véljenduseks on lihaste Ulepinge, mis
vahendab lihase venitatavust ja liigutuse ulatust. Liigutusest vitab
alati osa teatud arv lihaseid ja need kontraheeruvad kindlas
jarjekorras. Kui lihas on Ullepinges, siis kontraheerub ta alati
esimesena ja seega valel ajal, muutes liigutuse kohmakaks. Halb on
veel see, et Uletoonuses lihas péarsib vastandtoimega lihase t66d.
Naiteks pinges niude-nimmelihas (painutajalihas) péarsib tuharali-
hase (sirutajalihase) td66d; Pinges lihased pdhjustavad valu voi
ebamugavustunnet kehas. Esmalt on tahtis tles leida lletoonuses
lihased, mis takistavad 6ige kehaasendi saavutamist v6i muudavad
selle ebamugavaks. Valest kehaasendist ja igapaevaelu stressist
tingitult on tavaliselt enam pinges jargmised lihased: abaluutdstur

(m. levator scapulae), pearihmlihas (m. splenius capitis) ning

trapetslihase uUlemine osa, rinnalihased, niude-nimmelihas,

Tasakaalustatult are- kammlihas (m pectineus), pirnlihas (tn. piriformis) ja reie

nenud lihaste poolt

tagumise grupi lihased (joonis 34)..

toestatud lalisammas Hea riihi aluseks pole mitte niivord lihaste absoluutne
gon stabiilne, seega

N e b e T joud, vaid hea elastsuse, piisava tugevuse ja Uhtlaselt tasakaa-
Reia YiBEcyoAS? 1O

Kvate.olukordade siih-;iv
tes palju;vastupida—.-Vif.

varn.

lustatult arenenud lihased. Lihasjoud on oluline, aga kuidas
joudu treenida, et séiliks eelkdige selja hea tervis, on killalt
keeruline. Rihiharjutuste toime s68ltub sellest, kui digesti
harjutusi tehniliselt sooritatakse. Algul tuleb saavutada kont-
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5 korda mdlemas suunas 3 korda, hoia asendit 5 sek

hoia 20 sek,
mdlemas suunas

2 korda, hoia asendit 5 sek

Joonis 34. Lihase normaalse toonuse taastamiseks tee neid venitusharjutusi iga paev.

roll keha asendi ule, Opitakse kaela ja lulisammast sirutama,
seejarel asetub suurem réhk ndrgalt arenenud lihaste treenimisele,
et parandada lilisamba stabiilsust ja seljalihaste vastupidavust.

On vaja treenida nii 6iget kehahoidu sdilitavaid ehk staatilisi
lihaseid kui ka liigutusi teostavaid ehk dinaamilisi lihaseid.
Staatilises reziimis isomeetrilises kontraktsioonis tdotavad lihased
kindlustavad keha pisimise asendis. Isomeetrilise lihaskontrakt-
siooni korral vdrdub véline koormus lihases tekkiva pingega ja
lihase pikkuse muutust ning luukangide liikumist ei toimu. Di-
naamilises reziimis (auksotoonilises kontraktsioonis) tdotavate li-
haste abil sooritatakse liigutusi.
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Isikupéra on oluline.

VKonmr ggl

pldamlse eesfna
% on? kontrolli saavuta-

VAL

rv>

hm >

Kehahoiu ABC

Auksotooniline kontraktsioon on kéige sagedasem lihaskont-
raktsiooni liik. Lihase pikkuse muutumisega (lihas liheneb —
kontsentriline kontraktsioon, lihas pikeneb — ekstsentriline kont-
raktsioon) kaasneb mdningane lihasesisese pinge tdus. Vale keha-
asendi korral on just diunaamilistel lihastel kalduvus muutuda
ndrgaks ja teatud staatilised lihased kipuvad pingestuma ning
lihenema.

Kdnnireeglid

rlg%sgs Rihitreening vbiks alata oma kénnaku jalgimise ja tunneta-

wyirfn

N

3

misega, ning kui vaja, siis korrastamisega. Korrektse ning
kauni k&nnaku saavutamiseks annan moned nduanded ja
soovitused.

Tunneta keha raskuse 8iget paiknemist jalatallal. Keha ras-
kus jaotugu Uhtlaselt jalatallale. Nii pdia— kui ka kannaosa
peavad olema vordselt koormatud, samuti jalgi jalatalla sise-
ning valisserva vordset koormatust.

Tea, et seistes me varbaid toena ei vaja, kdndimisel aga kull.
Hoia kdndides jalalabad paralleelselt. See on kdige tervista-
vani asend nii varbaliigestele kui ka poia lihas- ja sideaparaa-
dile. Samm mingu jargmiseks sammuks ule suure varba.
Kdnni, nagu astuksid méoda sirgjoont. Nii valdid harkisjalu
kdndimist.

Hoia rinnakorv astutud sammu kohal. Sellega tagad vastavalt
oma kasvule sammu 68ige pikkuse, hea tasakaalu ning hoogsa
ja vaba kdnnaku.

Kéndimisel kontrolli pidevalt, et pea ja rind ei ulatuks liiga
ette ega istmik taha.

Ara astu kangete jalgadega. Ara unusta, et jalgade liikumine
algab puusaliigesest ning laheb labi reie ja sédére lle kanna
sujuvalt pékale.

Siruta sammu [6puks pdlv korralikult vélja. Sellega tagad
isikuparase ja 6ige sammu pikkuse.

Pikemana ndimiseks tuleb hoida selg sirge (kujutle, nagu
oleks 6hupadi umber piha) ja pea kdrgel ning vaade silmade
kdrgusel. -

10. Siruta kaela (kujutle, et Shupadi on Umber kaela) rohkem

kukalt kui 16uga, sest siis pingutuvad vajalikud tlakehaliha-
sed iseenesest.

11. Lulisammast Oigesti sirutades ei ole kehas liigset pinget,

kuid ollakse nagu natuke pikemaks kasvanud ning saleda-
maks muutunud.
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12. Olad olgu pingevabad, kuid asetsegu ldhestikku taga all.
Valdi kdndimisel 6lgade kdigutamist vasakule-paremale ning
ette ja taha.

13. Kaed olgu l6dvestatud ning liikugu loomulikult. Véaldi kate-
ga vehkimist ja lendlemist, sest edasi viivad sind ju ikka
jalad, mitte kéed.

14. Tasakaalustatud kdnd tdhendab vastassuunalist tdmbetunnet
kehas, keegi nagu tdmbaks pealaest kergelt ulespoole ja
ondraluust allapoole. Nii kdndides ei ole samm raske, vaid
muutub sulgkergeks.

Esialgu jalgi oma kénnakut nii tdnaval kéndides kui ka kodus.
Seejarel soorita k6nniharjutusi, kus treeniv toime luuakse mitme-
suguste kéateasendite hoidmise, pddrete sooritamise, hetkeliste
peatuste vOi asendites pusimisega. Kindlate kateasendite kasuta-
mine kdnnitreeningus soodustab ning v8imaldab tunnetada pare-
mini selja sirutust. Samuti loob see vBimaluse haarata aktiivsemalt
toosse mitmed seljalihased, mis kindlustavad dlavéétme stabiilsu-
se. Need on abaluid lulisambale lahendav romblihas (tn. rhomboi-
deus) ja selga ning pead Oiges asendis hoidev trapetslihas (m.
trapezius). Tahtis on, et need harjutused sirgestavad ja treenivad
selga ilma lulisammast liialt mobiliseerimata, s.o tegevusega koor-
mamata.

Podrete kasutamine kdnniharjutustes mdéjub treenivalt eelkdige
vestibulaaraparaadile, s.o tasakaaluorgani otoliitaparaadile ja pool-
ringkanalitele. Vestibulaaraparaadil on téhtis Ulesanne — kontrol-
lida keha asendit ruumis. Hea tasakaal ja hea ruht kaivad kasikaes,
selles voisid veenduda eespool kirjeldatud tasakaalukatset
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sooritades (seis uhel jalal, teine pdlvest kbverdatud). Tasakaa- IK~Aur§n~*raWon"

luharjutused, kus kdnnisammud vahelduvad mitmesugustes

sul ka hea tasakaal |

asendites pusimisega, soodustavad 'samuti lihastunnetuse I~Jreenides tasakaalu,

arengut ning parandavad seega proprioretseptiivse stisteemi
tegevust. Treenides tasakaalu, treenime neid lihaseid, mis
kindlustavad 6ige kehahoiu.

Kate ja 0lavootme harjutused

Antud harjutused korrastavad 6lavodtme asendit ning sobivad
héasti kihmselgsuse korral, sest aitavad ette-alla vajunud &lgu viia
digesse asendisse. , \Y

Poistel soovitan harjutusi sooritada kas hantlite vdi randmetele
kinnitatud raskustega.

treenid ka rihtu

.c*
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Pilt 7.

Kehahoiu ABC

Harjutus 1

Lahteasend. Algseis.

1-2 Kéed kdrvale. P6dra pihud ette.

34. Kési kuunarliigesest kdverdades langeta 6lavarred (kasivarred
jadvad paralleelselt maaga).

5-6. Suru kergelt kiiinarnukke teineteisele lahemale. Hoia asendit
vahemalt 5 sek (pilt 7).

Toime. Tostab Ulaselja lihaste toonust, lahendab abaluid Ilili-
sambale ja Gpetab hoidma dlavoddet diges asendis.

Harjutus 2.

Lahteasend. Algseis.

1 Kéed ette dlgade kdrgusele.

2. Poora pihud Ules.

3-4. Kasi kuunarliigesest kdverdades langeta 6lavarred (kasivarred
jadavad paralleelselt maaga, pihud ules).

5-6. Suru kergelt kiiinarnukke teineteisele léhemale. Hoia asendit
véhemalt 5 sek (pilt 8).

Toime. TGstab Ulaseljalihaste toonust, ldhendab abaluud lili-
sambale ja 6petab hoidma dlavoddet korrektses asendis.

Pilt 8.



Kehahoidu korrastav ja treeniv véimlemine

Harjutus 3.

Lahteasend. Algseis.

1-2 Kéed korvale.

3-4. Poora pihud dles, suru kéasi kergelt taha.
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5-6. Kaed kdrvalt iles, samal ajal hinga siigavalt sisse ja siruta tf*und”J] kiassp$
lulisammast. Srutiise gjal 10j | sammas§

7-8. Kéverda kési kergelt kulunarliigesest, aseta peopesad ; venib.'

vastamisi pea kohale. Suru kergelt kiiinarnukke taha. Hoia
asendit vahemalt 5 sek (pilt 9).

Toime. Tdstab Ulaseljalihaste toonust, 6petab hoidma selga Giges
asendis ja sunnib sirutama lilisammast.

Harjutus 4.

Lahteasend. Algseis.

1 Kaed korvale.

2. Péora pihud dles.

3. Kéed kdorvalt lles.

4. Kdverda kasi kergelt klinarliigesest, aseta kded sérmseongusse
pea kohale. Tiri sdrmseongus olevaid kéasi teineteisest eemale. Hoia
asendit vahemalt 5 sek (pilt 10).

Toime. Sama nagu harjutusel 3.

Pilt 9. Pilt 10.

v C -
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; Treenides kdndi, jargi
%eespool antud k6nni-,"

\

*elf,

Kehahoiu ABC

Kdnniharjutuste kompleks

Neidudel soovitan sooritada kdnniharjutusi kingades, kuid
kontsa kdrgus olgu vastavuses eaga.

vJ] Léhteasend. Algseis.

| osa

1 Parema jalaga samm paremale.

2. Too vasak jalg parema ette.

3-4. Pisi mdobtseisu asendi: (raskus rohkem taga asetseval jalal).
58 Korda kogu tegevust vasakust jalast vasakule.

Il osa

1-3 Alates paremast jalast kolm k8nnisammu ette.
4-5. Vii keha raskus taga asetsevale jalale (vasakule jalale), pusi

asendis.

6-8. Alates paremast jalast kolm k&nni-
sammu ette.

9-10. Vasaku jala sammuga ette 180° pddre
paremale.

Il osa

12 Alates paremast jalast kaks k&nni-
sammu ette.

3-5. Alates paremast jalast kolme kdnni-
sammuga podreldes ette 360° podre pare-
male (pdédrdesammud asetsegu sirgjoo-
nel).(

6-8. Samm vasakuga ette, paremaga ette ja
jalg juurde.

Toime. Kénniharjutuste kompleks treenib
nii staatilist kui ka dinaamilist tasakaalu
ning arendab kehatunnetust ja korrastab
kehahoidu (pilt 11).

Kui kénniharjutuste kompleks dnnestub
hésti, siis lisa jalgade todle Uks eespool
;Kirjeldatud kateharjutustest. Hoia neljast
. kdteasendist Uhte kogu kdnniharjutuse
véltel. Soorita k6nniharjutusi, hoides kési
ka pildil ndidatud asendis (pilt 12,13).
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Pilt 12.

Pilt 13.

Selja sirutust ja suvalihaste kasutamise oskust

Opetavad harjutused

Harjutusi.,

Lahteasend. Poolkukk, seinast médtsam-
mu (jalalaba pikkus) kaugusel, pea, selg ja
puus toetuvad vastu seina.

1 Po6ora kaed pihkudega ette.

2. Suru 08lgu kergelt vastu seina. Hoia
asendit vahemalt 10 sek (pilt 14).

Toime. Korrastab kehahoidu; pea, selg ja
puusad asetsevad ihel joonel. Téstab ula-
selja,toonust, treenides abaluu ldhendajat
romb- ja trapetslihast (joonis 35).

14

Valdi nii dlgade tdst-
mist kui ka uleliigset
0AV.S’ v pinget.-;

trapetslihas

abaluut6stur

romblihas

Joonis 35.
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Pilt 14.

Kehahoiu ABC

Harjutus 2.
Lahteasend. Poolkikk, seinast mé6tsammu (jalalaba pikkus) kau-

jjajoij' et vadBe cfeksjf”

Asilmade,kdrgusel ning
reied ja sdared moo-
dustaksid nurinurga: m

gusel, pea, selg ja puus toetuvad vastu seina.

1 Suru 8lgu kergelt vastu seina.

2. Sisse hingates t6mba kdhu alaosa sisse nii, et nabapiirkond
kergelt kerkib. Hoia asendit vdhemalt 10 sek.

Toime. Korrastab kehahoidu, tdstes kdhuristilihase (joonis
36) toonust, véhendab suurenenud nimmendgusust.

Harjutus 3.

jh;Hea
'lulilisteesisttingitud
' ndgusselgsuse'korral®

Lahteasend. Selililamang, kergelt kéverdatud jalad vaikses
hargis, kéed all, pihud ees.

1-2. Suru dlad pdrandale.

3-4. Sisse hingates témba kdhu alaosa sisse nii, et nabapiir-
kond kergelt kerkib.

5-6. Vii kéded modda pdrandat libistades kdrvale (tépselt

Olgade kdrgusele).
7-8. Kdverda kéed kitnarliigesest 90° (liigub ainult késivars). Hoia
asendit vahemalt 10 sek (pilt 15).
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Pilt 15.

Toime. Korrastab kehahoidu, tdstab k&huristilihase toonust, vé-
hendab suurenenud nimmendgusust ja venitab rinnalihaseid (joo-
nis 37).

Harjutus 4.

Lahteasend. Selililamang, kergelt kéverdatud jalad véikses hargis,

kaed all, pihud ees.

1-2 Sisse hingates tdmba k8hu alaosa sisse nii, et nabapiir- | Ara pinguta alakahtu
kond kergelt kerkib. jm Jiga tugevalt, SﬁJllta,_
3-4. Vii kded modda pdrandat libistades korvalt tles (jalgi, et |5\ harjut eaja hor—
pihud oleksid ette pdératud) ja siruta lilisammast. Hoia at"m aalne hingamis-:?
asendit vdhemalt 10 sek. Jalgi, et lilisamba nimmeosa ei ole Prore cu%\rﬁ
kontaktis p6randaga, vaid sailib normaalne nimmendégusus.

Toime. Korrastab kehahoidu, dpetab lilisammast 8igesti siru-

tama, tdstab kohuristilihase toonust, vdhendab suurenenud nim-

mendgusust.

Harjutus 5.

Lahteasend. Selililamang, kergelt kdverdatud jalad véikses hargis,
kéed all, pihud ees.

1-2 Sisse hingates tdmba kdhu alaosa sisse nii, et nabapiir-
kond kergelt kerkib.

3-4. Vii kded mooda pbrandat libistades kdrvalt ules. Kassid ja koerad siru-

5-6. Haara vasaku kdega paremast randmest ning hingates r# * tavad ennagt mitu ;

stigavalt sisse, venita ja siruta lilisammast. Korda harjutust, , korda paevas,
>}§—‘Inimene on mineta-j-

haarates parema ké&ega vasakust randmest. Hoia asendit seni,
kuni tunned end mdnusalt.
Toime. Sirutab lilisammast ja venitab seljalihaseid.

nud selgroo sirutami-
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lga harjutuse jarel tuleb end lddvestada. Hea on lddvestuda

jargmises asendis.

KU sSS

Pilt 16.

Pilt 18

Harjutus 6.

Lahteasend. Selililamang, ja-
lad natuke harkis ning kaed
all kdrval, pihud ees:

1-2 Siigav sissehingamine.
34. Rahulik ning aeglane val-
jahingamine, samal ajal puua
I6dvestada kdiki lihaseid, sh
ndolihaseid.

Harjutus 7.

Lahteasend. Selililamang,
kergelt kbverdatud jalad véik-
ses hargis, kded kéhul s6rm-
seongus (pilt 16).

1-4. Pdorates pihud ette, siru-
ta kded suure kaarega eest
Ules, samal ajal siruta luli-
sammast ja hinga stigavalt sis-
se.

5. Sisse hingates tdmba k&hu
alaosa sisse nii, et nabapiir-
kond kergelt kerkib (hoia seda
lihaspinget harjutuse I6puni).
6-8. Siruta jalad aeglaselt sir-
geks, tundes pikemaks veni-
mise tunnet kogu kehas, hin-
gavalja (pilt 17). Hoia asendit
vahemalt 10 sek.

Toime. Sirutab ja venitab
keha, tdstab k8hulihaste too-
nust ning véhendab suurene-
nud nimmendgusust.

Harjutus 8.

Lahteasend. Selililamang,
kergelt kdverdatud jalad har-
kis, kéed all kérval, pihud p6-
randal (pilt 18).

1 Pinguta alak8hu- ja vaagna-
pdhjalihaseid nii, et nimme-
ndgusus kaob.
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2. Tosta natuke tuharad p6randalt Ules.

3-4. Tosta vaagen ja alaselg pdrandalt lles (toetutakse ainult
Ulaselja- ja abaluupiirkonnale).
5-6. Hoia asendit, sdilitades regulaarse hingamise (pilt 19).
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"Mpnrselisuse ko 4

7-8. Rullu kumera seljaga luli luli haaval (rinnalllidest kuni
nimmelulideni) tagasi l4hteasendisse.

Toime. Treenib kdhu- ja tuha-
ralihaseid, tdstab selgroosir-
gestaja toonust ning arendab
lilisamba liikuvust.

Harjutus 9.

Lahteasend. Ko&hulilamang,
kaed ulal.

1 Sisse hingates tdmba k&hu
alaosa sisse nii, et nabapiir-
kond kergelt kerkib (hoia seda
lihaste pinget harjutuse I6pu-
ni).

2. Téuse kiunarvarstoengus-
se (véldi pea kuklasse viimist)
(pilt 20).

3-4. Hoia asendit kuni 10 sek,
sdilitades regulaarse hingami-
se.

5. Tostes vaagnavoddet, tduse
kddnarvarstoenglamangusse
(pilt 21).

6-7. Hoia asendit kuni 10 sek,
sdilitades regulaarse hingami-
e

8. Lasku kdhulilamangusse.
Toime. Toéstab nii kdhu kui ka
selja suvalihasgruppide too-
nust, parandab nimmepiir-
konna stabiilsust. Selle harju-
tuse sooritamine dpetab tun-
netama, et kdhulihaste toonu-
se tbus parandab selja nimme-
"piirkonna stabiilsust. Kui
kdht I6dvestub, 16tvuvad nim-
mepiirkonna lihased ning
asend muutub ebamugavaks,
sest puudub lihaste tdestav
toime lulisambale.

15
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Pilt 19.

Pilt 20.

Pilt 21.
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Halb harjumus on kéndides maha vaadata. Kui inimene lange-
tab pea rinnale, siis véheneb reflektoorselt dlavoétme ning seljasi-
rutajate toonus. Olad liiguvad automaatselt ette, selg kumerdub

ning kdht 16tvub ja vBlvub ette. Kndides hoia alati pea otse ja

vaade silmade korgusel. Maha vaadates tuleb kiilhm selga.
Taiusliku sirutusoskuse omandamiseks on vaja osata ka

<ae*a sirutada. Vii pea kuklasse ja vaade lakke. Kui tunned

d keelgjihaseid tree- :i  ebamugavust kuklapiirkonnas, siis pole kael korralikult valja

nib hést jistfkaela

sirutatud. Kogemus néitab, et halva kehahoiuga inimesel on

dige sirutus ningvaé—'s kael dlgade vahele &ra kadunud ja puudub oskus kaela

te viimine lakke.

korrektset sirutust.

sirutada. Oige sirutuse asemel piiiitakse vaid 16ug lihtsalt iles

tosta. Selles asendis pingestuvad liigselt nii kaela- kui ka

lilisamba rinnaosa lihased. Et tunnetada toonuse muutust
lihastes, aseta napud kuklapiirkonnas kaelalihastele, vii pea rinnalt
kuklasse ning vaade pdrandalt lakke. Selle harjutuse sooritamisega
on véimalik veenduda, et kdige optimaalsem kaelalihaste toonus on
siis, kui pea asetseb otse ning vaade on silmade k&rgusel. Kéige
paremini dnnestub kaela sirutada just selles asendis. Kujutle, et
dhupadi on Umber kaela. Siruta kaela rohkem kuklast, valdi nii
16ua téstmist kui.ka ettenihkumist (I6ug jadgu paralleelselt maaga
ja kukal asetsegu seljaga thel joonel).

Harjutus 10.
Lahteasend. Algseis, kded kuklal, nii et podidlad toetavad pead
oimupiirkonnas (pilt 22). -
1-4. Tosta pead kate abil Ules. Tunneta sirutust kaelas ja kogu
lilisambas ning kerget venitustunnet kuklapiirkonnas (véldi

riaw SW sBgmbds) (@t3

Pilt 22.

7-8. Vii pea kuklasse ja vaade lakke. Kontrolli, et pea oleks
otse, mitte viltu. Kui puudub ebamugavustunne kuklas, on
kael Gigesti vélja sirutatud.
Toime. Sirutab kaela.

Kui eelnevaid harjutusi oli ebamugav sooritada vdi ei 6nnestunud
selga ja kaela hasti sirutada, siis takistasid sooritust pinges lihased
ja neid tuleb I8dvestada passiivsete I6dvestusharjutustega.

Pilt 23.
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Passiivsed l6dvestusharjutused

Passiivseid I6dvestusharjutusi soorita koos
paarilisega (kaaslase abiga). Lamangus

olija on passiivne.

Harjutus 1

Lahteasend. Uks paarilistest selililaman-
gus, jalad natuke harkis ning kéed all

kdrval.

1-2 Véta kési pihkseongusse ja tdsta ette.
3-4. Lbédvesta kéatt raputades (I6dvestuse

ajal hinga vélja).

5-7. Tiri k&est nii, et I6tv keha kerkib
natuke maast lahti (pilt 24).
8. Aseta kasi tagasi lahteasendisse.

Sama teise kéega.

Harjutus 2.

Lahteasend. Uks paarilistest selililaman-
gus, jalad natuke harkis ning kéed all

korval.

12 Toetades jalga sdare alumisest kol-
mandikust ja teise kiega reit polvedndlast ~ Pilt 24.
natuke kdrgemalt, tdsta jalg maast lahti:

3-4. L8dvesta jalga raputades (hinga vélja)

(pilt 25).
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5-6. Aseta jalg pdrandale.

Sama teise jalaga.

Pilt 25.
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Kere l18dvestamise oskuse kontrollimiseks soorita jairgmine harjutus.

Harjutus 3.

Lahteasend. Uks paariline
selililamangus.

1-2 Haara uhe kéega puusa-
vootmepiirkonnast ja teise
kadega keskkohast natuke kor-
gemalt kuljepiirkonnast.

34. Tiri kere natuke maast
lahti (pilt 26).

5-6. Lase keha p6randale ta-
gasi langeda (hinga vélja).
Sama teise kehapoolega.

Harjutusi soorita seni, kuni tekib ménus I6dvestustunne.

Venitusharjutuste kompleks

Pilt 27.

Pilt 28.

Harjutusi sooritatakse koos
paarilisega. Lamangus olija
on passiivne ning venitatav
kehaosa peab olema I6tv.

Selline venitusharjutuste
kompleks sobib hésti skolioo-
tilise lulisamba korral.

Lahteasend. Selililamang

| osa

1-4. Vii kded mddda pbrandat
libistades Ules.

5-6. Randmeseong.

7-8. Tiri katest (kdsi maast
tdstmata) (pilt 27).

Hoia asendit vdhemalt 10 sekl
Toime. Kere ja kate passiivne

.venitus.,

Il osa

1-4. Vii kded méodda pbrandat
libistades alla.

5-6. Haara randmepiirkon-
nast.

7-8. Tiri katest (kasi maast
tdstmata) (pilt 28).
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Hoia asendit vahemalt 10 sek.
Nii 6lad kui ka rangluud pea-
vad asetsema simmeetriliselt.
Toime. Venitab kaela- ja ola-
vodtmelihaseid.

Il osa

1-2, Haara kandadest.

3-4. Tiri jalgadest (véaldi jalga-
de tdstmist) (pilt 29).

Hoia asendit vahemalt 10 sek.
Toime. Venitab kogu keha.

Et venituse ajal kéed ja 6la-
voode Kkerkisid Ules, soorita
harjutuse teine osa uuesti.

1V osa

Lahteasend. Selililamang.
1-2. Aseta ks kasi kuklapiir-
konda, teisega toeta Iduga.
3-4. Venita kaela vaga rahuli-
kult ja mddédukalt ning roh-
kem kuldapiirkonnast (pilt
30).

Jalgi, et venituse ajal ei oleks
pea kuklas ega 1dug tdstetud.
Hoia asendit kuni 5 sek.
Toime. Venitab kaelalihaseid
ja Opetab tunnetama kaela si-
rutust.

Kaela v68ib venitada ka nii, et
mélemad k&ed asetsevad kor-
vade taga kuklapiirkonnas
(pilt 31).

Soovitatav on péarast harjutus-
te sooritamist natuke aega
Iddvestunult lamada, seejarel
veereta end kulili ning tbuse
pisti. Kui tdused kohe ning
otse istesse, tulevad eriti dla-
vootmepiirkonda pinged ta-
gasi.

16

Pilt 29.

Pilt 30.

Pilt 31.
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Kuidas treenida 6igesti kdhulihaseid?

Pdhilisteks lihasteks, mis selililamangust istesse téusmisel t6dd
teevad, on niude-nimmelihas (joonis 38) ning kdhusirglihas (joonis

=Seljavalu a|l kannata- -J
véad inimesed peavad
"hoolega treen|pia>'_4.>!
kdhu- jatuharaliha"s:
seid ning venitama nii
niude-nimmelihast

;kui ka reie tagumise V
rihma lihaseid. |

Joonis 39.

39). Véga oluline on, et enne liigutuse algust aktiveerub ka
kdhuristilihas, alles siis on lilisambale tagatud liigutuse
sooritamise ajal téielik stabiilsus. Kui kdhu pindmised ja
stivalihased tootavad kooskdlastatult, jadb kéht istesse tBus-
mise ajal lamedaks. Kui aga kdhuristilihas ei pingutu Gigeaeg-
selt (s.0 enne liigutuse algust), punnitub kdht vélja ja selg
vajub nimmepiirkonnast kudru. Selline istesse tdus kurnab
alaselga, traumeerides nii sideaparaati kui ka lilivahekettaid.
Et veenduda, kas kdhu slvalihaste kasutamise oskus ning
treenitus on piisav, soorita jaArgmine harjutus.
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Harjutus 1

Lahteasend. Selililamang, jalad k&verdatud, jalatallad kindlalt
pdrandal.

1-2 Aseta kaed kdhule.

3-4. Touse istesse (pilt 32).

Istesse tBustes peab selg ole-

ma sirge. On tahtis, et nim-
mendgusus sdiliks ja kdht ei
punnituks vélja. Kui ei dnnes-

tu tdusta istesse sirge seljaga,

tuleb enne liigutuse algust
tdbmmata kdhu alaosa natuke

sisse. Nii-toimides pingutub
kdhuristilihas.

Toime. Opetab 6iget istesse
téusmist. Pilt 32.

Harjutus 2.
Lahteasend. Ké&gariste (jalad méddukalt kdverdatud ja harkis),
pihud pd&lvedel.
1-2 Siruta selga, hoides vaagnapiirkonda asendis, kus sdilib i .

. o . . .. - n L Nimmendgususe
nimmendgusus. Hoia asendit nii minimaalse jéuga kui vdi- N

. .. L suurus séltub vaagna

malik. PUsi asendis vdhemalt 30 sek. asendist.
34. Lase vaagnapiirkonnal taha vajuda ja sa veendud, et selg
kumerdub automaatselt.
Soorituste arv vali vastavalt vBimetele.
Toime. Opetab tunnetama diget selja sirutustoonust ning treenib
nii kBhulihaseid kui ka seljalihase vastupidavust.

Tuharalihastel on alaselja stabiilsuse saavutamisel téhtis osa. Tuha-
ralihaseid vB8ib nimetada fiksaatorlihasteks, sest nad kindlustavad
keha pusimise vertikaalasendis.

Harjutus 3.

Lahteasend. Vaga vaike harkseis.

1-2 Aseta ks kasi k6hule ja teine tuharatele (pilt 33).

34. Témba tuharalihased pingesse (see Onnestub, kui suruda
kannikad teineteise vastu) (pilt 34).

Toime. Opetab tunnetama vaagna diget asendit ja suurendab
vaagnaviotme stabiilsust. Pingutades tuharalihaseid, p66rdub vaa-
gen asendisse, kus nimmendgusus vaheneb. Kui sa oled ndgusselg-
ne, siis aitab selle harjutuse sooritamine vihendada nimmendgu-
sust.
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Pilt 33. Pilt 34.

Tuharalihaste pingutamisel suureneb automaatselt ka kdhulihaste
toonus. Kdhulihaste toonuse tdusuga kaasneb kdhu tagaseinas ning
kahel pool lulisammast nimme-
piirkonnas paiknevate lihaste,’
eriti multifiiduslihaste (joonis
40) toonuse tdus. Selles on voi-
malik veenduda, kui asetada pi-
hud kahele poole lilisammast
ristluupiirkonnast natuke Ules-
poole ning samal ajal pingutada
tuharalihaseid.

Nii ndgusselgsetel kui ka sel-
javalu all kannatajatel on nérgad

Just tuhara- ja kohuliha-

IfSiivai:liliased!j<innitu- ' sed. Seepdrast tuleb téhele-
I"d~Ms&iugesrae, panu p6drata nende lihaste
neist séltub liigeste treenimisele. Et etreenida

; k6hu lihaskorsetti Gigesti,

m s & m q(m ? oa* kbhulihaste kuju*
geerivad nad Inkumis .

e- si teha aeglases tempos.

Kiiresti sooritades on just
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ristilihase t60 parsitud. Tood teeb pbhiliselt  nimmeruutlihas

ristilihasest ja pdikilihastest vimsam sirglihas
(vt. joonis 39).

Téhtsa osa nimmepiirkonna lihastest moo-
dustavad kahel pool lilisammast kdhuddne ta-
gumises seinas paiknev nimmeruutlihas (m.
quadratus lumborum) (joonis 41), ristluu tagumi-
selt pinnalt algav ja mitmest osast koosnev ning
koljuni ulatuv selgroosirgestaja-lihas (m. erector
spinae) (joonis 42). Koéige siigavamal asetseb
mitmejaoline lihas (m. multifidus). Need mitme-
jaolise lihase uksteist katvad lihaskimbud on

Joonis 41

(eesmine kiht)

nimmeruutlihas
(tagumine kiht)

erineva pikkusega ja kulgevad poiki allpool  gqigroosirgestaja

asuvate lulide ristijatkeilt k6rgemal asuvate li- lihas
lide ogajatkeile (kbige siigavamas kihis on kdige
luhemad kimbud, mis Uhendavad naaberluli-
sid, vt. joonis 40). Seljavalul ja siivade lihaste
ndrkusel on seos. Paljud uuringud viitavad sel-
lele, et dkilise seljavaluga (naiteks nimmepiir-
konna radikuliit) kaasneb eriti mitmejaolise
lihase nérkus. Halb on see, et multifiiduste
ndrkus pisib ka pérast seljavalust paranemist.
Kui spetsiaalseid siivade kdhulihaste ja multi-
filduste koostoime harjutusi (vt alakdhu pingutamist dpeta-
vad harjutused) ei sooritata, on &kilise seljavalu juhuslik
taastekkimise vbimalus ja t6endosus vaga suur. Alakhu
pingutamise harjutused nagu aratavad kdhuristilihase.lles,
siis pingutub ta juba reflektoorselt ka tavaelus.

Joonis 42.

Vaagnavootme harjutused

fe <O Aditiiif > eizipeia

. ;;=ftugev,' vaid piisavalt |

’,;aktiiyneiTa peab piri-
gutuma'digeliial jav
moiges kohas, j

Héasti arenenud kdhu- ja tuharalihased kindlustavad koordineeri-
tud koostdo tulemusena vaagna stabiilsuse ette-tahasuunas. Sama

tahtis on vaagna killgsuunaline stabiilsus. Et sooritada jalaga
samm ette, tbugatakse &ra tbepinnalt. Samal ajal peavad
tugijalapoolsed puusaviotmelihased ja reie—eemaldajad tege-
ma téod, véaltimaks vaagna allavajumist ja tagamaks vaagna
kilgsuunaline stabiilsus. Tihti tuleb spordipraktikas ette
reielédhendajate jaikust ning —-eemaldajate nérkust. Viimane

Zlteiefgnaffiihaste|
nérkuse korral Oriif
kénnak vaaruv.

on eriti ohtlik step—aeroobika harrastajaile. Nérkade reie—eemalda-
jate korral vBivad harrastajaid hakata kimbutama nimme- voi isegi
pblvevalud (pblvekedrapiirkonnas). Norkade vaagnavodtmelihaste
ja reie—eemaldajate t66d takistavad pinges reieldhendajad. Kui reie-
eemaldajad, keskmine ja vaike tuharalihas on ndrgad, peab osa
t66d enda kanda vOtma laisidekirme-pingutaja (m. tensor fasciae
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Pilt 35.
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latae) ning laheb seetdttu pingesse. Kulge-
des modda jala kilge alla, liitub see lihas
niude-saareluukulglaga (tractus iliotibialis)
(joonis 43). Niude-saareluukulglal on
omakorda side p6lvekedraga. Kuna nende
lihaste pinge tduseb, péhjustavad nad valu
tekke poélvekedrapiirkonnas. Pinges liha-
sed kisuvad pdlvekedra véljapoole (eriti
tuleb see ilmsiks, kui sooritada kikke
thel jalal). Nérkade vaagnavdotmelihaste
ja reie—eemaldajate t66d takistavad pinges
reieldhendajad (eriti kammlihas, vt. joo-
nis 38). Esmalt on oluline sooritada veni-
tusharjutusi pinges lihastele ja seejarel
jouharjutusi nérkadele reie-eemaldajatele. Et tunnetada vaagna-
vootme kilgsuunalist stabiilsust kindlustavaid lihaseid, vdib soori-,
tada jargmise katse: seis uhel jalal, teine pélveliigesest 90° kdverda-
tud (pdlved koos ja tihel tasapinnal), kéded vaagnapiirkonnas kiilge-
del (pilt 35). Lasta p6randalt lahti téstetud jala poolne vaagnapiir-
kond alla vajuda ning seejarel t8sta uuesti digesse asendisse tagasi
(pilt,36).

Pilt 36.
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Harjutus 1

Lahteasend. Pdlvitus paremal
jalal, vasak jalg kdrval.

1-2 Suurenda harkasendit, li-
bistades sirget jalga korvale.
34. Kere painutus ette ja
toeng kiitinarvartel.

56. Suurenda harkasendit
ulatuspiirini (pilt 37).

Pisi asendis véhemalt 20 sek.
Toime. Suurendab puusalii-
gese liikuvust ja venitab reie-
ldahendajaid.

Harjutus 2.

Lahteasend. Kilililamang
pdlveliigesest kdverdatud jal-
gadega, pea toetub sirgele
kaele, teine kasi kdverdatult
pérandal (pilt 38).

1-2 Kdverdatud jala toste kor-
vale (pOlv suunatud lakke,
poid toetub teise jala pdlvele)
(pilt 39).

3-4. Hoia asendit.

5-6. Too jalg lahteasendisse.
Soorita 8-10 korda. Sama tei-
se jalaga.

Toime. Suurendab puusalii-
gese liikuvust ja treenib vaag-
napiirkonna lihaseid ning
reie—eemaldajaid.

Harjutus 3.
Lahteasend. Kiulililamang,
alumine jalg polveliigesest ko-

Pilt 37.

Pilt 38.

VsxPeGE

Pllt 39—

verdatud, pea toetub sirgele kéele, teine kasi toetub kdverda-

tult pérandale.

1-2 Sirge jala hoog kdrvale.
3-4. Hoia asendit.

5-6. Too jalg lahteasendisse.

Soorita 8-10 korda. Sama teise jalaga. t
Toime. Arendab puusaliigese liikuvust ja treenib reie-eemal-

dajaid.

im m m M
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Msaliige& liikuvusel
r < on kudllaltki oluline
J&P= moju rihile. Halb
liigese liikuvus soo-, *
ng%\a/b ettevajuvat ia ;
m . , lotva kohtu.
HAese/rutusel
ulatus mojutab l0li-y1
>u®i zd SAMba nimmeosa |
ndgususe ja rinnaosa|
kumeruse suurust.?"
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Harjutus 4.

Lahteasend. Kilililamang,
Uks jalg sirge, alumine pdlve-
liigesest kdverdatud, tks kasi
kiunartoengus, teine toetub
kdverdatult pérandale.

1-2 Sirge jalg kérvale. Hoia
asendit kuni 10 sek (pilt 40).
3-4. Lasku lahteasendisse.
5-6. Tous killnartoengusse,
teine kasi puusale. Hoia asen-
dit kuni 20 sek (asendit hoi-
des olgu pinges ka alakdhu-
lihased) (pilt 41).

7-8. Lasku lahteasendisse.
Asendit hoia vastavalt vBime-
tele. Sama teisele poole.
Toime. Treenib nii kereliha-
seid kui ka reie-eemaldajaid
jatdstab nimmepiirkonna sta-
biilsust.

Harjutus 5.

Lahteasend. Selililamang, jalad kdgaras, kate hoie sdartest.

1-2 Siruta jalad ette, vii harki, kéed alla.

3-4. Hargita jalgu jarelvibutusega.

5. Kégarda jalad.

6-7. TOsta ulakeha, haara katega séartest.

8. Lasku léhteasendisse.

Korda vastavalt vdimetele.

Toime. Arendab puusaliigese liikuvust, treenib reie-eemaldajaid ja
kdhulihaseid. 1
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Harjutus 6.

Lahteasend. Selililamang, ja-
lad ees.

1-2 Jalgade koverdus pélve-
liigesest (pilt 42).

3-4. Jalad harki (pilt 43).

5-6. Jalgade sirutus.

7-8. Too jalad kokku.

Korda vastavalt vimetele.
Toime. Sama nagu harjutusel
5.

Harjutus 7.

Lahteasend. Selililamang, Uks
jalg kdverdatult pdrandal, tei-
ne sirge, k&ded kdhul.

1-4. Pinguta sisse hingates ala-
kdhulihaseid ja tbsta sirge jalg
aeglaselt dles (hoia nimme-
piirkond kontaktis pdranda-
ga) (pilt 44).

5-8. Painuta poida sellise ula-
tusega, et tunned venitust ta-
gumistes reielihastes.

Toime. Venitab hésti reie ta-
gumise ruhma lihaseid ja
treenib kéhulihaseid.

Alles siis, kui oskad odigesti
selga sirutada, hoida nii dla-
voodet kui ka vaagnat kor-
rektses asendis ja kasutada sii-
valihasgruppe 0digesti, v0ib
asuda tugevama toimega jou-
harjutuste sooritamisele.
Nudd pole enam ohtu selga
harjutustega ule koormata,
sest oled suuteline neid tehni-
liselt Gigesti sooritama ning
koormus langeb seljale thtla-
selt.

- 18

Pilt 42.

Pilt 43.

Pilt 44.
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éuH pingeid.

Kehahoiu ABC

Seljalihaste jouharjutused

Harjutus 1

Lahteasend. Kdhulilamang, kéed all-korval, pihud pdran-

dal.

lahti.

1-2 Lahendades abaluud teineteisele, tdsta dlad pdrandalt

34. Tosta ulakeha (natuke pingutada alak8htu) (pilt 45).

Vaade jddgu p6randale, siis on kael sirutatud asendis. Hoia

.C asendit vastavalt vBimetele kas 10,20 v&i 30 sek.
Toime. Treenib ulaselja- ja 6lavédotmepiirkonna lihaseid.

Harjutus 2.

Lahteasend. Ko&hulilamang,
otsmik kuinarliigesest kéver-
datud katel:

1-2 T6mba alakfht sisse na-
bapiirkonda kergitades.

3-4. Tosta sirged jalad pdran-
dalt lahti (pilt 46).

Hoia asendit vastavalt vBime-
tele kas 10, 20 vGi 30 sek. Ei
tohi tekkida hingamispeetust.
Toime. Treenib alaselja- ja tu-
haralihaseid.

Harjutus 3.

Lahteasend. Kodhulilamang,
kéed all kdrval, pihud pdran-
dal.

1-2 Lé&henda abaluud teine-
teisele, tosta 6lad pdrandalt
lahti.

34. Tosta Ulekeha ja kéaed
(pihud pddra lakke).

Hoia asendit 10,20 vdi 30 sek.
Toime. Treenib Ulaselja- ja
dlavootmepiirkonna lihaseid.
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Harjutus 4.

Lahteasend. Kd&hulilamang,
Uks kéasi dla kbrgusel ja ots-
mik kidnarliigesest kdverda-
tud kéel.

12 Tosta sirge kasi maast
lahti.

3-4. Tosta ulakeha (pilt 47).
Soorituste arv vali vastavalt
vBimetele. Soorita sama teise
kéega.

Toime. Dunaamiline seljali-
haste jOuharjutus, treenib
hésti ka abaluu lahendajat romblihast.

Pilt 47.

Et intensiivsel kasvuperioodil kipub lilisammas olema ebastabiil-
ne, siis peab just sellel ajal péérama suuremat tahelepanu selja-
lihaste treenimisele ning lulisamba sirutusoskuse kujundamisele.
Koolipingis istudes peavad teatud lihased suutma teha pikka aega
véhese intensiivsusega staatilist lihastéod. Seega on oluline, et
lastel oleksid hea vastupidavusega just stabiilsuse eest vastutavad
lihased.

Harjutus 5.

Lahteasend. Kéhulilamang toolil, puusa- ja pdlveliigesest kéverda-
tud jalad toetuvad pdrandale, kéte haare tooli jalgadest.
1-4. Tosta sirutatud jalad (séi-

litades tasakaalu ning pingu-

tades alakéhulihaseid) aegla-

selt maast lahti. Soorita har-

jutust Oige rihiga ja hoia

asendit vastavalt v@imetele

(jélgi, et selg ja kael oleksid

sirutatud) (pilt 48).

Toime. Staatiline jduharjutus

kdigile keha sirutavatele ja.

kere vertikaalasendis hoidva-

tele lihastele.

Pilt 48.
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. Inirr).ese keha on nagu

*mitmekorruseline e

/ maja. Maja korrasolek
soltub eelkdige vun-
damendi korrasole- m

Kehahoiu ABC

Pdiavdoimlemine

Laps sunnib lampjalgsena. Pdiavélvid hakkavad kujunema luhi-
keste tallalihaste t66 tulemusena ja koos lapse esimeste sammude-
ga. Poiavblvide kuju peab olema I6plikult véalja arenenud
kaheksandaks eluaastaks. Vdlvide (eriti pikiv6lvide) tekkimi-
sele aitavad kaasa pikad saarelihased, mis algavad saarelt ja
kinnituvad varvastele ning poiale. Pikkadelt s&irelihastelt
saab po6id kogu toest umbes 20%. Inimestel, kes kdivad palju
paljajalu, on pdid véga liikuv. Seistes on see madalate vdlvide-

kust, see on jalatalla ga, kuid liikumisel voOlvid kdrgenevad. See viitab otseselt

seisundist.

a .

lihaste ehk dinaamiliste stabilisaatorite otsustavale osale
pdia t60s. Kangitsetud jalg kipub aga olema hoopis kérgete
vllvidega. Sidemed on lihenenud ning lihased ja liigesed
Usna jaigad. Algldassilastel on killalt sageli lamppdid. Tihti kaas-
neb sellega suurenenud kehakaal vdi siinnipérane sidekoe nérkus.
Sidekoe ndrkuse korral on liigeste liikuvus Ulihea. Liigeste hiper-
mobiilsust saab kontrollida jargmiste votete abil: 1) péialt on
vdimalik suruda kerge vaevaga vastu kuinarvart; 2) kéik sérmelii-
gesed on ulipainduvad; 3) kiunar- ja pdlveliigeses on vdimalik
ulesirutus ule 10° 4) ettepainutusel on vBimalik imehasti pihkude-
ga pbérandat puudutada. Valu seismisel (p6ia staatilisel koormami-
sel) osutab ndrkadele sidemetele (péia inertsed stabilisaatorid),
valu kéndimisel lihaste nérkusele vdi poia ulekoormamisele. Pdia-
vBlvide lamenemine vdib esile kutsuda ka muude piirkondade, s.o
kannak@6luste, saarelihaste ning pdlveliigeste valu ja kahjustusi.
Ebatdiusliku péia mdju ulatub veelgi kaugemale, méjutades isegi
kehahoidu. Tekita teadlikult pdidade véljapoolsus (pronatsioon),
seejarel seisa, poiad poodratud sissepoole (supinatsioon), vdi vii
keha raskus rohkem, pdia siseservale'ning seejarel vélisservale.
Taju, kuidas iga pdia asendi muutus kutsub esile ka keha asendi
muutuse. Et pdiavaevusi on Usna sageli, pakun spetsiaalseid harju-
tusi poia liikuvuse suurendamiseks, lihaskorseti korrastamiseks ja
vaarus-valgusseisu korrigeerimiseks.
Harjutusi soorita toolil istudes. Osa kehakaalust jaéb siis tuha-
rate kanda ja nérga lihaskorsetiga pdid suudab nudd harjutusi
korrektselt sooritada.

Harjutus 1

Lahteasend. Iste toolil, jalalabad paralleelselt ja teineteisest 10 cm
kaugusel.

1 Tosta varbad maast lahti (ainult varbad, pbia- ja kannaosa jaadvad
pdrandale). -

2. Aja varbad nii harali kui véimalik (pilt 49).
3. Hoia asendit (jalgi,.kas kdik varbad on vdrdselt osavad).
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Pilt 49. Pilt 50.

4. Vii varbad tagasi p6randale.,
Soorita kuni 20 korda.
Toime. Treenib péida ja eesmisi séarelihaseid.

Harjutus 2.
Lahteasend. Iste toolil, jalalabad paralleelselt ja teineteisest 10 cm
kaugusel. . ;

1-2 Painuta varbaid, labajala poiaosa kerkib maksimaalselt lles
(moodustab poolkaare) (pilt 50).

3-4. Tosta varbad maast lahti, hoides podia- ja kannaosa pdrandal.
Soorita kuni 20 korda.

Toime. Treenib podialihaseid ja suurendab pdia liikuvust.

Harjutus 3.

Lahteasend. Iste toolil, jalalabad paralleelselt ja teineteisest 10 cm
kaugusel.

1 Tosta varbad ja,pdiad maast lahti (kannad jddvad pdrandale ja
jalgi, et nad asetseksid paralleelselt).

2. Vii koputava liigutusega tagasi pdrandale.

3. Korda osa 1. o« o

4. Korda osa 2.

5-6. TGsta kannad maast lahti (pakkseis).
7-8. Lasku rulluvalt téistallale.

Soorita kuni 20 korda.

Toime. Treenib pdialihaseid ja arendab hippeliigese liikuvust.
Aitab korrastada nii kanna vaarus- kui ka valgusseisu.

19
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Pilt 52.

Kehahoiu ABC

Harjutus 4.

Lahteasend. Iste toolil, kate hoie toolist.
1-2 Tosta sirutatud pdiad maast lahti (pilt
51).

3-4. Maandu rulluvalt varvastelt téistalla-
le.

Soorita 15-20 korda.

Toime. Treenib pdia lihaskorsetti ja aren-
dab hippeliigese liikuvust, korrastab kan-
na asendit.

Harjutus 5.

Lahteasend. Iste tooli serval, jalalabad
paralleelselt ja teineteisest 10 cm kaugu-
sel, kéte hoie toolist.

1-2. Uks jalg liigub libistades ette, samal
ajal teine téuseb kdrgele pakale (pilt 52).
3-4. Hoia asendit, kus sirge jala pdid-on
painutatud ning teine on pékal.

5-8 Sama korda teise jalaga.

Soorita kuni 10 korda.

Toime. Treenib pdia lihaskorsetti ja aren-
dab hippeliigese liikuvust.

Pilt 53.
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Harjutus 6.

Lahteasend. Iste tooli serval, jalalabad paralleelselt ja teineteisest
10 cm kaugusel, kéte hoie toolist.

1-2 Tosta sirge jalg ette, pdid sirutatud.

3. Poia painutus (pilt 53).

4. Hoia asendit.

5-8. Sama korda teise jalaga.

Soorita 5-6 korda.

Toime. Treenib poia lihaskorsetti, arendab hippeliigese liikuvust
ning venitab tagumisi reielihaseid.

Nouandeid dige kehahoiu saavutamiseks

1 Kehahoiu korrastamist alusta, liikudes alt ules.
2. Seisa vdrdselt mdlemale jalale toetudes.
3. Hoia jalalabad paralleelselt ning kontrolli, et keha

. . . B jPigeiKehahoid.gn ta-a
raskus jaotuks labajala kanna- ja pdiaosa vahel vordselt.

JtsaldkustaMdOngl

4. POlved siruta kergelt, kuid ara pingesta.
5. Reied suru teineteise vastu nii, et need natuke pingu-
tuksid.

vaabyertikaalasendi:
ailitanriiseKSiyaheste.fi
sv; lihaste aktiivsust; .’

Peamised ning koige
y aktiivsemad 'neistfcni
umisedsaarelihafea
sed, tunarahhasedrf
‘hiud~femeliHas faB

6. Pea meeles, et jalgade asendist s6ltub puusa asend,
puusaviotme asendist aga nimmendgususe ulatus ning
keha asend jalgade suhtes.

7. Suru tuharaid kergelt teineteise vastu ning t6mba
nabapiirkond kergelt sisse ja Ules. Sellise tegevusega
tagad vaagna podrdumise vertikaalsemasse asendisse
ning optimaalse nimmendgususe.

8. Sigavalt sisse hingates siruta lulisammast luli 10li haaval alt
tles. Selliselt toimides on visuaalselt vBimalik hetkeliselt
muutuda pikemaks ja pihast saledamaks.

9. Kaela tuleb sirutada nii, et tekib kdrvade tagant tlestéstmise
tunne. Kaela 8ige asendiga saavutatakse kehas veelgi parem
sirutus ning see lisab valimusele sihvakust.

10. Kogu eelneva tegevuse suund oli alt Ules, alla-taha tuleb viia
ainult 6lad. Selleks tdmba abaluud kergelt vastu selga, kuid
Olad jata pingevabaks.

11. Pea meeles, et sirutatud kehahoid ei vaja suurt pingutust.
Opi sirgelt seisma vaid vajalike ning optimaalselt pingutatud
lihastega.

12. Hinga regulaarselt ja vabalt. Valdi sirgelt seismise treenimi-
sel hingamispeetuse teket, see p8hjustab lihastoonuse tdusu
ja vasimust.

SHIN
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Pilt 54.

Kehahoiu ABC

Oiges asendis seistes ei tohi olla pingetun—
net ei jalgades ega kehas, vaid pigem
saadab korrektset sirutust kogu keha pi-
kemaks venimise ning pihast saledamaks
muutumise tunne (pilt 54).

Lotv kehahoid — see on kihmuvaju-
nud selg, kokkusurutud lilisammas, lan-
getatud pea ning 6lgade vahele kadunud
kael. Kuna keha on painutatud puusalii-
gesest ette, siis on pea ja rind liikunud
liiga ette ja istmik taha (keha vertikaaltelg
on muutunud kaarekujuliseks). Valjanéa-
gemiselt on selline inimene matsaka keha,
pinges jalgade ning kohmaka liikumisega.

Just lihastes toimuvate muutuste tottu
jaab vale kehahoid pusima ning saab har-
jumuseks. Vale asendi tdttu ei saa osa
lihastest teha oma t66d korralikult ja pa-
ratamatult 16tvuvad. Samas peavad teised
lihased vétma ndrgaks muutunud lihaste
t60 enda kanda ning kas pingestuvad voi
vasivad. Seljavalu ja liigesehddad on niitd
ulikerged tulema.

Olulised harjutused vigase kehahoiu korrastamiseks

Joonis 44. Lihaste seisund nBgus-,

selgsuse korral. Norgad lihased
on margitud miinusmargiga ja
pinges lihased plussmérgiga.

Haid rihti korrastavaid ja treenivaid harjutusi on
palju. Kuid selleks, et osata nende hulgast paremi-
ni vélja valida kdige 6igemad harjutused keha
asendi parandamiseks, arutleme’jdu- ja venitus-
harjutuste vajalikkuse ning kasutamise vahekorra
Ule. Vigase kehahoiu (vildak-, kihm-, ndgus- ja
sirgeselgsus) korral on méned kehaosad vertikaal-
joonest vélja nihkunud ning keha asend muutunud
ebastabiilseks. Sellises olukorras peab osa lihaseid
to6tama suurema pingega, osa lihaseid aga ei saa
vale asendi tottu téita korrektselt oma funktsiooni
ning 16tvuvad paratamatult. '
Nogusselgsuse korral on kéhu- ja tuharallhased
ndrgad, tagumised reielihased ja seljasirutajad,
eriti nimmepiirkonnas suurema pinge all ning
seetdttu muutunud jaigaks (joonis 44). Tuhara-
lihaste tegevus avaldab mdju kehahoiule kéimisel,
jooksmisel. Sammu sooritamisel liigub puus ette,
tuharalihas kontraheerub ja puusaliiges sirutub.
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Kuna nérkade tuharalihaste korral on puusa sirutus ebapii-
sav, peavad reie tagumise rihma lihased kompenseerima f ;

tuharalihaste ndrka t66d. Et reie tagumise rihma lihased ei terav ntngtuleb)!
ole nii tugevad kui tuharalihased, on puusa sirutus niud rohkem esiie|
ndrgem. Keha puiab ebapiisavat puusaliigese sirutust kom- alumises osas.

penseerida nimmeosa nfgususe suurendamisega. See toob —\fe-

kaasa vasimus- ja ebamugavustunde selles piirkonnas. Niisu-
guses olukorras ei piisa Uksnes kdhu- ja tuharalihaste jouharjutuste
sooritamisest. Esialgu on téhtis p6drata suuremat tahelepanu
pinges lihaste venitamisele, et saavutada asendi korrektsioon.
Venitama peab tagumisi reie- ja nimmepiirkonna lihaseid. Et
ndgusselgsust suurendab veelgi pinges niude-nimmelihas, on
vaja ka seda lihast venitada. Lilivaheliigesed on ulepinge
suhtes kdige tundlikumad. Liigeste kahjustuse korral véhe-
neb lilisamba liikuvus ja suureneb lihaspinge veelgi ning selg ;<L /
hakkab valutama.

Venitamisega parandame lihase verevarustust ja ainevahetust.
Suureneb ka siinoviaalvedeliku teke liigestes, mis omakorda vahen-
dab liigeste kulumist (liigesed ei naksu enam).

Jargmisi harjutusi sooritatakse koos paarilisega.

Harjutus 1

Lahteasend. Kiiinartoengpdlvitus.

12 Suru selg kumeraks, hoia asendit’
5 sek.

3-4. Lasku lahteasendisse.

Korda 6-8 korda.

Toime. Venitab seljalihaseid nimmepiir-
konnas.

Harjutus 2.

Lahteasend. Selililamang laua serval, iks
jalg pdlvest kdverdatud, teine sirge.

1-2 Kaaslane surub kdverdatud jalga vas-
tu rinda.

3-4. Surub sirget jalga alla pdranda suu-
nas.

Sama teise jalaga. Kui toonus on erinev, .
tuleb suurema toonuse all olevaid lihaseid
korduvalt venitada, kuni toonus vérdsus-
tub (pilt 55). Venitusasendit piida hoida
vahemalt 20 sek.

Toime. Venitab niude-nimmelihast ja kor-
rigeerib nimmendgusust, parandab puu-
saliigese sirutusulatust. Pilt 55.

D
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Pilt 56.

Pilt 57.

Kehahoiu ABC

Harjutus 3.

Lahteasend. Selililamang
laua serval, jalad puusa- ning
pdlveliigesest kéverdatud.

1-2 Kaaslane surub Uhe kée-
ga p6lvi vastu rinda.

3-4. Teise kdega tbstab tuha-
raid aluspinnalt lahti (pilt
56).

Hoia asendit véahemalt 20 sek.
Toime. Venitab alaseljaliha-
seid ning lddvestab niude-
nimmelihast.

N6gusselgsuse korral mdju-
vad hésti ka veereharjutused
kagarasendis.

Harjutus 4.

Lahteasend. Kagariste.

12 Veere taha kadgarasendis
(pilt 57).

3-4. Veere tagasi lahteasendis-
se.

Toime. Venitab uletoonuses
olevaid seljalihaseid.

Harjutus 5.
Lahteasend. Iste laua serval, Uks jalg toetub sirgelt lauale ja teine
pdrandale.
12 Painutus ette (hoia selg sirge ja sdilita nimmepiirkonna
ndgusus) sirgele jalale (pilt 58).
Sama teise jalaga.

Hoia asendit vdhemalt 20 sek.

Toime. Venitab tagumisi reielihaseid.

' Lihaste aeglase, miili
h meeterhaavai venita

Imisegaon vdimalik
tefeaaifti- -
peléastsus?

Harjutus 6.
Lahteasend. Seis, varbad kdrgemal alusel (nt paks raamat
varvaste all), kded puusal.
'« 1-2 Kallutus ette (hoia selg sirge ja séilita nimmepiirkonna
ndgusus) (pilt 59).
Hoia asendit vahemalt 20 sek.
Toime. Venitab tagumisi reielihaseid.
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Pilt 58. Pilt 59.

Kuhmselgsuse korral on tasakaalustamata piirkonnaks dla-
voode. Olad on vajunud ette, abaluud liikunud rohkem lahku,
surudes selja rindkereosa uleméaidrasesse painutusse, muutes
sellega isegi hingamise tunduvalt raskemaks. Et pead hoitak- vabaduse jgapaevael)
se ees, on normaalne kaela kumerus lamenenud. Sellise ¢ (yimetusi tehes i
asendi korral on eelkdige jaigad ning pinges rinnalihased (m | nimmendgusus).*
pectoralis major et minor), trapetslihase llemine osa (m. * m
trapezius), abaluu tdsturlihas (m. levator scapulae) (vt. joonis 35
ja 37). Kindlasti tuleb asendi korrigeerimist alustada jéikade ja
pinges lihaste venitamisega, tagamaks sellega 6lavédtmele ning
kaelale G6ige asendi. Pinges lihased takistavad nii trapetslihase
alumise osa kui ka abaluid teineteisele léhendavate (eelk8ige
romblihaste) t66d. Vale kaela asend ei vdimalda selja korrekt-
set ning taielikku sirutust, eriti Ulemiste rinnalilide piirkon-
nas. Siit jareldub, et ndrgaks muutunud lihastele on vdimalik
hakata jouharjutusi sooritama alles siis, kui 6lavdédet ning o

. .. - . . . i ibesteie’ja' kudedelt?
kaela oIIa_ks_e suute!lne viima Bigesse asendisse. Venl'Fusha_rju— |Ja ] uSeks.on"ven
tused_vajallkele I!hasruhmadele muut_javad_ kor_rlgeerltud gVmisttidettelvenem?
asendi vabamaks ning mugavamaks. Kui korrigeeritud asend ~— «---rreeeeee isagedasedtf
ei ole enam vdoras, on 8ige kehaasendi saavutamine vdimalik . peavaiud.il
ka peegli abita.

(Njfmiste'ire{iiuetief

fes?;jidabkummardamis-f
<

justa”suirtWel44
Npiirkonna lulivahelii-»



Pilt 60.

Kehahoiu ABC

Uurimused néitavad luude hérenemise ehk osteoporoosi téusu-
tendentsi. Luude hdrenemine on t8siseks terviseprobleemiks mitte
ainult vanurite ja menopausis naiste hulgas, vaid tanapéeval
ohustab see haigus isegi lapsi (eriti puberteedieas). Kaugele arene-
nud osteoporoosist haaratud lilisammas vajub kokku ning inimene
liheneb, selja Ulaosas tekib nn lesknaisekiir. Ka lastel, kellel on
luude hérenemine, téheldatakse halba ruhti. Siit jareldub, et rihti
korrastaval treeningul on osteoporoosi preventsioonis tahtis koht.
Jouharjutustel on v8ime pidurdada luude tiheduse véhenemist
vanemas eas. Sirutusharjutused ja mddduka koormusega jduharju-
tused on eriti olulised noorukieas, sest need soodustavad luude
mineraliseerumist. Mida tihedamad on luud kasvuea 18pus, seda
parem on stardiplatvorm kogu eluks. Seega on oluline killaldane,
kuid mitte Gleméarane kehaline koormus. Loodan, et vajadusel
leiad just sellest raamatust enda jaoks jdukohaseid harjutusi.

Venitusharjutuste sooritamist 6lavédtme asendi korrastamiseks
soovitan alustada rinnalihase viimisega optimaalsesse toonusesse.

Harjutus 7.

Lahteasend. Algseis, pihud ees.

1-2 Vii ké&ed piirasendini taha ning lahen-
da teineteisele (pilt 60).

Hoia asendit 20 sek.

Toime. Venitab rinnalihast.

Harjutus 8.

Lahteasend. Algseis, k&ed kdrval, pihud
€ees.

1-2 Suru kasi taha piirasendini.

Hoia asendit 20 sek.

Toime. Venitab rinnalihast ja korrigeerib
Olavodtme asendit.
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Tugevama toime saavutami-
seks soorita harjutust seina
aares.

Harjutus 9.

Lahteasend. Algseis seina
nurgast méddukal kaugusel,
kéded (tapselt dla koérgusel)
korval, pihud ees.

1-2 Aseta pihud vastu seina.
3-4. Vaju rindkerega ette (pilt
61).

Hoia asendit vahemalt 20 sek. ~ Pilt 61
Toime. Venitab rinnalihast ja
korrigeerib dlavédtme asen-
dit.

Harjutus 10.

Léhteasend. Pdlvitus, kéaed
ulal.

1-2. Kere painutus ette, ula-
tuskaugusele pdrandal.

3-4. Suru rindkere Ulesirutus-
se (pilt 62).

Hoia asendit 20 sek.

Toime. Venitab rinna- ja selja—-
lailihast (joonis 45), parandab
oOlaliigese liikuvust ja korras-
tab 6lgade asendit.

Et dlaliigese liikuvus on dlavodtme vale asendi
toéttu halvenenud, soovitan liigese liikuvuse pa-
randamiseks diinaamilisi harjutusi.

Harjutus 11.

Lahteasend. Algseis, kded kulunarliigesest kd-
verdatud, pihud dlgadel (noormehed véivad soo-
ritada harjutusi randmeraskustega).

1-2 Vii kéed koérvale (kuinarnukid 6la kérgu-
sel), lahenda abaluud teineteisele ja hoia vastu
selga (pilt 63).

3-4. Tagasi lahteasendisse.

Soorita harjutust 8-10 korda.

Toime. Parandab 6laliigese liikuvust ja korrastab 6lgade asendit

Joonis 45.

2
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Pilt 63. Pilt 64.

Harjutus 12.

Lahteasend. Algseis, kded kutnarliigesest k8verdatud, kiinarnu-
kid 6lgade kdérgusel ja pihud dlgadel.

1-2 Lahenda kuunarnukid teineteisele (pilt 64). ,

3-4. Tagasi lahteasendisse (l&henda abaluud teineteisele ja hoia
vastu selga).

Soorita harjutust 8-10 korda.

Toime. Parandab 6laliigese liikuvust ja korrastab dlgade asendit.

Lame- ja vildakselgsuse korral on kogu selg daretult jaik. Selg
vasib kiiresti ning valutab tihti. Jaikus piirab nii selja korrekt-
set sirutust kui ka painutust. Et lilisamba ettepainutus on
raskendatud, tehakse painutust peamiselt puusaliigesest. Sel-
« mugavust, ei tohi- .0. lisele lulisambale mdjuvad hasti spetsiaalsed sirutusharjutu-
v need tekitada valu.J ;i sed luli lali haaval, sest need parandavad lulisamba liikuvust.

Steattis < = »~ Soovitan sooritada neid harjutusi korraga mitte palju, kuid

iga paev.

* Kuigi luli luli haaval si-
: rutusharjutiste tege-Hj
misel v6ib tunda eba-> -
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Harjutus 13.

Lahteasend. Toeng-upp-
pdlvitusiste, kéed ulal.

14 Alusta nimmelulidest
téusu lali 1tli haaval kumera
seljaga toengpdlvitusse (pilt
65).

5-6. Lasku kiunartoengusse,
tee selg nBgusaks (pilt 66).
7-8. Liigu lahteasendisse.
Soorita vastavalt enesetunde-
le 8-10 korda.

Toime. Vahendab selja siva-
lihaste pinget ja dpetab Giget
sirutust.

Harjutus 14.

Lahteasend. Iste toolil.

14 Lasku kehaga ette, tee
selg aeglaselt négusaks (valdi
pea surumist kuklasse, kael
olgu sirutatud) (pilt 67).

5-6. L8dvesta Glavodde ja kael
(pilt 68).

Pilt 67.

Pilt 65.

pjjt”

Pilt 68.
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7-10. Lali lali haaval (alustades nimmeli-
lidest) tbuse kumera seljaga léhteasendis-
se (pilt 69).

Soorita vastavalt enesetundele 80 kor-
da.

Toime. Opetab lilisammast sirutama ja
vahendab selja jaikust.

Harjutus 15.

Lahteasend. Algseis.

1-4. Suru luli ldli haaval selga négusaks,
lasku aeglaselt kiikki (pilt 70).

5-6. Toengkagar.

7-10. T6use lali lili haaval kumera seljaga
lahteasendisse (pilt 71).

Soorita vastavalt enesetundele 8-10 kor-
da.

Toime. Opetab lilisammast sirutama ja
parandab selle liikuvust.

Harjutus 16.

Lahteasend. Kdhulilamang, kéded kdver-
datud, pihud 6la kdrgusel pérandal.

Pilt 71.
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1-4. Téuse kumera llaseljaga aeglaselt kilnartoengusse (pea on
langetatud).

5-6. Rindkereosa kerge ilesirutus.

7-10. Lasku ndgusa seljaga aeglaselt lahteasendisse.

Soorita vastavalt enesetundele 8-10 korda.

Toime. Parandab lilisamba liikuvust ja tdstab siivalihasgruppide
toonust.

Sirutusoskuse kujundamiseks soorita harjutusi toolil istudes. Tooli
kdrgus peab vastama kasvule. Istudes toetu istmikukdbrukestele
ning vordselt mélemale tuharale. Kere ja,pea hoia vaagna kohal.
Need harjutused parandavad igapdevaelu ebakorrektseid harjumu-
si. Valede liigutusvilumuste asemele kujunevad diged.

Harjutus 17.

Lahteasend. Iste toolil, kéaed reitel.
1-2 Vaju kudru (hinga vélja) (pilt 72).
34. Suru katega reitele, alusta nimmelulidest (koos sissehingami-
sega) luli luli haaval sirutust (pilt 73). Ara pingesta &lgu, hoia
asendit minimaalse jéuga.

Soorita 8-10 korda.

Toime. Opetab lilisammast sirutama ja parandab lilisamba liiku-
Vust.
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Pilt 74.
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Harjutus 18.

Lahteasend. Iste toolil, kuinarliigesest kdverdatud kaed kuklal ja
kuunarnukid suunatud korvale (pilt 74).

1-2 Vii kéed ette (Iahenda kuunarnukke teineteisele) (pilt 75).
3-4. Vii kéed tagasi kdrvale (suru kitnarnukke taha).

Jélgi, et kukal ja Ulaselg asetseksid Gihel joonel.

Soorita 8-10 korda.

Toime. Korrastab kehahoidu, 6petab sirutama.

Harjutus 19.

Lahteasend. Iste toolil, Uks jalg teisest natuke eespool.

1-2 Vii kded (koos sissehingamisega) kdrvalt tles randmeseongus-
se (pilt 76).

3-4. Touse pusti (jélgi, et kded asetseksid pealae kohal).

5-6. Istu toolile (hoia selg sirge).

7-8. Lahteasend.

Soorita harjutust 8-10 korda.

Toime. Korrastab kehahoidu, 6petab sirutama ning treenib nérku
seljalihaseid.

Pilt 75.
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Harjutus 20.

Lahteasend. Iste toolil, kdte haare tooli killgmistest servadest.
1-2 Vaju kuuru (hinga valja).

34. Alusta (koos sissehingamisega) nimmelulidest alates lili

luli haaval sirutust. ftkAitatooliie istumip

5-6. Painuta pea paremale (korv dla suunas). llsel ja‘tdusmise| ainult|

7-8. Lase parem kasi tooli servast lahti ja suurenda veelgi vajajikke ja Gigeid
lihaseid®!

lilisamba sirutust (pilt 77).
Hoia asendit 20 sek, soorita sama harjutust vasakule poole.
Toime. Venitab pinges kaelalihaseid, eriti abaluut8sturlihast

ja pinges trapetslihase tlemist osa.

Pilt 76. Pilt 77.
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Pilt 78.

Pilt 79.

Kehahoiu ABC

Jargmisi harjutusi soovitan siis, kui 6lad
ei asetse Uhel joonel ja lulisammas on
kdverdunud kilgsuunas (skolioos).

Vildakselgsuse korral on ndgususe poo-
lel lihased lihenenud ning vajavad seepé-
rast venitamist.

Harjutus 21.

Lahteasend. Iste toolil, kdte haare tooli
kilgmistest servadest.

1-2 Vaju kuiru (hinga vélja).

3-4. Viies vaagnavoddet Bigesse asendisse,
alusta (koos sissehingamisega) nimmell-
lidest alates luli IUli haaval sirutust.

5-6. T6sta ndgususe- (madalama dla) pool-
ne kéasi kbrvale-ules (pilt 78).

7-8. Suurenda veelgi sirutust, eriti ndgu-
susepoolsel kiiljel.

Hoia asendit 20 sek.

Toime. Venitab pinges kaelalihaseid ja
korrastab skoliootilise lilisamba asendit,
venitades ndgususe poolel olevaid seljali-
haseid.

Harjutus 22.

Lahteasend. PA&lvitus, teine
jalg kdrval, kéded korval.

1-2 Lasku korvale toengpdl-
vitusse Uhele kaele.

3-4. Teine kési (n6gususepool-
ne) Ules. Suurendades siru-
tust, hoia asendit kuni 20 sek
(pilt 79).

5-6. Tous lahteasendisse.
Kordusi soorita vastavalt ene-
setundele.

Toime. Korrastab lilisamba
asendit, venitab ndgususe-
poolseid seljalihaseid.

Harjutus 23.

Lahteasend. P6lvitus, teine jalg kdrval, kded kdrval.

1-2 Lulisammast sirutades vii kasi (n6gususepoolne) lles, teine
puusale.

3-4. Painutus kdrvale sirge jala suunas.
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Hoia asendit kuni 20 sek (pilt 80).

5-6. TOuse lahteasendisse.

Kordusi soorita vastavalt enesetundele.
Toime. Korrastab lilisamba asendit, veni-
tab nBgususepoolseid seljalihaseid.

Tugevaid rippeharjutusi varbseinal tuleb
koverselgsuse korral kindlasti véltida, sest
need venitavad liialt lilisamba sideapa-
raati. Et venitada kokkutdmbunud liha-
seid, soovitan md&dduka toimega rippe-
harjutusi. Harjutus ei tohi esile kutsuda
ebamugavustunnet ega valu.

Harjutus 24.

Lahteasend. Algseis rinnati varbseinaga,
kate haare rinna kdrguselt.

1-2 Lasku rippkukki (hinga vélja), pusi
asendis véhemalt 20 sek (pilt 81).

3-4. Tduse lahteasendisse.

Kordusi soorita vastavalt enesetundele.
Toime. Venitab ja korrastab lilisammast.

Pilt 81.

23

Pilt 82.
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Harjutus 25.

Lahteasend. Algseis rinnati, kate haare dlgade kdrguselt.

1-2 Lasku rippkikki (hinga vélja).

34. Suru pélved vastu varbseina ja témba selg kumeraks (ka
nimmepiirkonnast) (pilt 82).

5-8. Pusi asendis.

Toime. Venitab ja korrastab lulisammast.

Vildakselgsuse korral peab harjutuste valikul lahtuma skolioosi
kujust, lokalisatsioonist ja raskusastmest. Harjutusi sooritades
jélgi, et dlgade ja vaagna asend muutuks simmeetrilisemaks.
Kindlasti on vajalikud passiivsed l6dvestus- ja venitusharjutused
(vt Ik 59, 60). Arvan, et leiad enda jaoks eespool toodute hulgast
(seljalihaste harjutused Ik 53, 70, vaagnavodtme harjutused |k 65).
joukohased ja sobivad. Valdi harjutusi, mis selga liialt koormavad
(joonis 46). Kaugele arenenud skolioosi korral tuleb péérduda néu
saamiseks ortopeedi ja fusioterapeudi poole.

Joonis 46. Harjutused: a - kasulikud, b - mittespovitatavad.



Kokkuvote

Roomamisharjutused, harjutused v8imlemiskepiga vodi tasakaalu-
ja kdnniharjutused, raamat pealael, sobivad hésti algklassidpilase
kehalise kasvatuse tundi.
Selles raamatus toodud harjutused so-
bivad vanusest olenemata kd&igile, kellel
on huvi ning soov kehahoiu korrastamise-
ga vaeva naha.
Inimese keha on nagu mitmekorruseli-
ne maja, kus iga korrus vajab hoolt, st
spetsiaalset lihastreeningut (joonis 47).
Kui oled otsustanud hakata oma keha-
hoiule suuremat téhelepanu péérama, siis
aitavad jargmised nBuanded.

1 Heites pilgu peeglisse, jalgi kindlas-
ti ka oma kehahoidu.

2. Pea meeles, et oma silm on kunin-
gas. Tee taieulatuslik ridhivaatlus
kindlasti siis, kui ilmnevad vasi-
musnéhud vo6i valud lulisambas ja@  Joonis 47. Inimese keha on kui mitme-
puusade vdi dlgade piirkonnas. korruseline maja:

3. Leia ules viltuvajunud korrus ja
korrasta seda vastavate harjutustega.

4. Vdimlemisel on esmatéhtis harjutuste meeldivus, mis kaib
kasikées joukohasuse ja hea enesetundega.

5. Kui sul on ndrk selg ja halb riuht, siis alusta koduvdimlemise-
ga.

6. VO8imle pigem iga péaev, mitte iUks kord nédalas ja korraga
palju.

7. Hea riht ei tdhenda Uksnes tugevaid lihaseid. Véga paljud
ebamugavustunded ja valud saavad alguse just Ulemé&ira
pinges lihastest. Leia Ules pinges lihased ja venita neid
mdnuga (vt joonis 34).

8 Valdi kindlasti harjutusi, mis koormavad liialt sinu selga.
Lulidevahelised liigesed on ulepinge suhtes k8ige tundliku-
mad (vt joonis 46).

9. Kindlasti jalgi kehahoidu ka sportides. Harrastades néiteks
aeroobikat, tea, et vale kehahoiu korral langeb koormus
lilisambale ja jalaliigestele ebaihtlaselt ning seepéarast véid
loodetud kasu asemel hoopis kahju saada.
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10.
11

13
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Jalgi kindlasti, kuidas sa kdnnid.

Kui istud, siis tee seda digesti.

Kui oled kauemaks istuma ja&nud, siruta ja ringuta end
mdnuga. Vajadusel soorita kolm-neli rihti korrastavat harju-
tust seistes vdi istudes.

Kui teed rasket kehalist t60d, t66tad aias v6i kodus, sdista
selga. Sellega valdid selja kiiret vananemist.
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