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Igale inimesele on antud
üks kord olla noor,
kuid ta ise valib aja selle jaoks

Omal jõul 
on võimlemisharjutuste komplekt reumatoloogi listele 
haigetele. Harjutused sobivad samuti vaevuste 
ennetamiseks ja heaks enesetundeks kõigile.

Omal jõul 
KOOSNEB VIIEST VIHIKUST:

Vihik 1 Harjutused väikeliigestele
Vihik 2 Harjutused õlavööle ja kaelale
Vihik 3 Harjutused õlaliigestele ja kätele
Vihik 4 Harjutused seljale
Vihik 5 Harjutused alajäsemetele

HARJUTUSTE KOOSTAJAD:
Ida-Tallinna Keskhaigla 
füsioterapeut IVI ABRAM
füsioterapeut TRIIN ROHUMÄE
liikumisravi spetsialist MAIRE ANSAAR

Toimetaja MAIRE-LIIS HÄÄL
Joonised IRENE TRUUTS
Kujundaja MAREK ALLVEE
Kirjastaja OOMEN OÜ
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ALUSTA PÄEVA 
HINGAMISHARJUTUSTEGA!

VÕIMELDES PEA MEELES!
  Tee harjutusi 2 korda päevas!
  Tee iga harjutust 8–10 korda järjest!
  Tee harjutusi siis, kui kangustunne ja 
valu on kõige väiksemad!
  Hinga harjutustega ühes rütmis!
  Tee harjutusi valu piirini!
  Lõdvestu kindlasti iga harjutuse järel!

 Ole ettevaatlik, kui Sul on puusa- 
või põlveprotees!

ÄRA UNUSTA PÄEVA JOOKSUL 
KA KÕNDIMIST!

KÕNDIMINE ON HEA IGAÜHELE, 
ERITI AGA LIIGESEHAIGELE.

  Sest kõndimine 
  on vastupidavustreening,
  tõstab luutihedust – see on eriti oluline 
glükokortikoide tarbivatele haigetele,
  tugevdab lihaseid ja aitab säilitada liigeste 
liikuvust; lihaste ja liigest ümbritsevate 
kudede tugevdamine aga kaitseb liigeseid,
  alandab kaalu, tänu millele väheneb 
koormus liigestele,
  parandab und ja tõstab tuju.

Молодость дана каждому человеку один 
раз, но он сам выбирает время для этого.

это набор упражнений для ревматологических больных. 
Упражнения также подходят для предотвращения возможных 
проблем и просто для поддержания хорошего самочувствия.

Брошюра 1 	 Упражнения для малых суставов
Брошюра 2 	 Упражнения для плечевого пояса и шеи
Брошюра 3	 Упражнения для плечевых суставов и рук
Брошюра 4	 Упражнения для спины
Брошюра 5	 Упражнения для нижних конечностей

Своими силами

Своими силами
состоит из пяти брошюр:

Упражнения составили:
физиотерапевт Ида-Таллиннской  
центральной больницы 	 Иви Абрам
специалист по лечебной  
физкультуре 	 Майре Ансаар
Редактор 	 Майре-Лийз Хяэль	
Снимки 	 Тоомас Тууль
Оформитель	 Марек Аллвеэ



2

Igale inimesele on antud
üks kord olla noor,
kuid ta ise valib aja selle jaoks

Omal jõul 
on võimlemisharjutuste komplekt reumatoloogi listele 
haigetele. Harjutused sobivad samuti vaevuste 
ennetamiseks ja heaks enesetundeks kõigile.

Omal jõul 
KOOSNEB VIIEST VIHIKUST:

Vihik 1 Harjutused väikeliigestele
Vihik 2 Harjutused õlavööle ja kaelale
Vihik 3 Harjutused õlaliigestele ja kätele
Vihik 4 Harjutused seljale
Vihik 5 Harjutused alajäsemetele

HARJUTUSTE KOOSTAJAD:
Ida-Tallinna Keskhaigla 
füsioterapeut IVI ABRAM
füsioterapeut TRIIN ROHUMÄE
liikumisravi spetsialist MAIRE ANSAAR

Toimetaja MAIRE-LIIS HÄÄL
Joonised IRENE TRUUTS
Kujundaja MAREK ALLVEE
Kirjastaja OOMEN OÜ

3

ALUSTA PÄEVA 
HINGAMISHARJUTUSTEGA!

VÕIMELDES PEA MEELES!
  Tee harjutusi 2 korda päevas!
  Tee iga harjutust 8–10 korda järjest!
  Tee harjutusi siis, kui kangustunne ja 
valu on kõige väiksemad!
  Hinga harjutustega ühes rütmis!
  Tee harjutusi valu piirini!
  Lõdvestu kindlasti iga harjutuse järel!

 Ole ettevaatlik, kui Sul on puusa- 
või põlveprotees!

ÄRA UNUSTA PÄEVA JOOKSUL 
KA KÕNDIMIST!

KÕNDIMINE ON HEA IGAÜHELE, 
ERITI AGA LIIGESEHAIGELE.

  Sest kõndimine 
  on vastupidavustreening,
  tõstab luutihedust – see on eriti oluline 
glükokortikoide tarbivatele haigetele,
  tugevdab lihaseid ja aitab säilitada liigeste 
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kudede tugevdamine aga kaitseb liigeseid,
  alandab kaalu, tänu millele väheneb 
koormus liigestele,
  parandab und ja tõstab tuju.

Начинайте день с дыхательных упражнений!

Делая упражнения, не забывайте, что:

Упражнения следует выполнять 2 раза в день!
Каждое упражнение следует повторять 8-10 раз 
подряд!
Упражнения следует выполнять тогда, когда 
напряжение и боль ощущаются меньше всего! 
Дышать следует в одном ритме с упражнениями!
Упражнения следует выполнять до появления 
болезненных ощущений!
После каждого упражнения обязательно следует 
расслабиться!

Будьте осторожны, если у Вас есть протез 
бедра или коленного сустава! 


 

 

 

В течение дня не забывайте и о ходьбе!

Ходьба полезна для всех, но, в особенности, 
для людей, испытывающих проблемы с 
суставами!

Ходьба
это тренировка на выносливость,
повышает плотность костей, что особенно важно для 
больных, принимающих глюкокортикоиды,
укрепляет мышцы и позволяет сохранить 
подвижность суставов; в свою очередь, укрепление 
окружающих мышцы и суставы тканей защищает 
суставы,
помогает снижать вес, благодаря чему уменьшается 
нагрузка на суставы,
улучшает качество сна и настроение.


 

    

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HARJUTUSED 
        seljale

Lama selili, 
käed all kõrval, 
põlved kõverdatud,
vii parem käsi sirgelt üles,
venita ja vii käsi tagasi alla,
korda sama vasaku käega.

Lama selili, 
käed all kõrval, 
jalad välja sirutatud,
tõsta vasak põlv üles ning 
samal ajal pea rinnale,
lase põlv ja pea 
algasendisse tagasi,
korda sama parema jalaga.

Lama selili, 
käed all kõrval, 
põlved kõverdatud, 
vasak põlv liigub vasaku õla 
suunas ja tagasi alla,
korda sama parema jalaga.

5

Lama selili, 
käed all kõrval, 
põlved kõverdatud õlgade 
laiuselt,
tõsta käed reitele, 
pea rinnale,
siruta käed põlvedele ja
liigu tagasi algasendisse.

Lama selili, 
käed all kõrval, 
põlved kõverdatud,
tõmba kõht sisse, 
puusad üles,
liigu tagasi algasendisse.

Lama selili, 
käed all kõrval, 
jalad sirutatud,
tõsta käed kaarega üles, tõmba pöiad enda poole, 
pea rinnale, kõht sisse, 
liigu tagasi algasendisse.

Упражнения 
для спины

В положении лежа на 
спине, руки вдоль боков, 
колени согнуты, левое колено 
двигается в направлении 
правого плеча и обратно, 
повторите упражнение для 
правой ноги.

В положении лежа на 
спине, руки вдоль боков, 
колени согнуты, заведите 
прямую правую руку за голову, 
вытяните, верните руку в 
исходное положение, повторите 
упражнение для левой руки.

В положении лежа на 
спине, руки вдоль боков, 
ноги вытянуты, поднимите 
левое колено, одновременно 
подтянув подбородок к груди, 
медленно опустите ногу и 
голову в исходное положение, 
повторите упражнение для 
правой ноги.
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jalad sirutatud,
tõsta käed kaarega üles, tõmba pöiad enda poole, 
pea rinnale, kõht sisse, 
liigu tagasi algasendisse.

В положении лежа на спине, 
руки вдоль боков, колени 
согнуты, втяните живот, 
поднимите бедра, вернитесь в 
исходное положение.

В положении лежа на спине, 
руки вдоль боков, колени 
согнуты, ноги на ширине 
плеч, поднесите  руки к 
бедрам, подтянув подбородок 
к груди, вытяните руки к 
коленям, вернитесь в исходное 
положение.

В положении 
лежа на спине, 
руки вдоль боков, 
ноги вытянуты, 
дугой заведите руки за голову, потяните пальцы на 
ногах к себе, подбородок подтяните к груди, живот 
втянут, вернитесь в исходное положение.
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Lama selili, 
käed all kõrval, 
jalad põlvist kõverdatud,
pööra põlved koos paremale, 
tõmba kõht sisse,
liigu tagasi algasendisse,
korda sama vasakule.

Lama selili, 
jalad kõverdatud harkis, 
käed õlgade kõrgusel laiali,
pööra ülakeha paremale, 
tõsta vasak käsi kaares 
paremale käele,
liigu tagasi algasendisse, 
korda sama teisele poole.

Lama selili, 
käed all kõrval, 
jalad sirutatud harkis,
kõverda parem jalg,
pööra põlv sisse vastasjala 
põlve suunas,
pööra põlv tagasi ja liigu 
algasendisse,
korda sama vasaku jalaga.

Puusaproteesi omanikele ei soovita! 
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Istu käed all, 
toeta jalad täistallaga 
põrandale,
painuta pea ette, 
seejärel keha, 
kuni käed puutuvad labajalgu,
tõuse aeglaselt 
kumera seljaga istesse.

Puusaproteesi omanikele ei soovita! 
Ettevaatust, kui sul on selja või 
kaela osteoporoos!

Istu käed põlvedel, 
toeta jalad täistallaga 
põrandale,
painuta keha kumeralt ette nii, 
et puus jääb paigale,
tõuse selga kumerdades 
istesse tagasi.

Lama selili, 
käed all kõrval, 
jalad õlgade laiuselt 
kõverdatud,
tõsta alaselg kergelt 
kumerdades aeglaselt 
põrandalt üles ja hoia,
lase alaselg lüli lüli haaval 
põrandale tagasi.

В положении лежа на 
спине, руки вдоль боков, 
колени согнуты, поверните 
колени направо, втяните 
живот, вернитесь в исходное 
положение, повторите 
упражнение для другой 
стороны. 

В положении лежа на спине, 
колени согнуты, ноги на ши-
рине плеч, руки разведены в 
стороны на уровне  плеч, по-
верните верхнюю часть туловища 
направо, левую руку положите на 
правую, вернитесь в исходное по-
ложение, повторите упражнение 
для другой стороны.

В положении лежа на спине, 
руки вдоль боков, ноги на 
ширине плеч, вытянуты, 
согните правую ногу, наклоните 
ногу в направлении противопо-
ложного колена, верните ногу в 
исходное положение, распрямите 
ногу, повторите упражнение для 
левой ноги. 

Упражнение не рекомендовано  
для людей с протезами бедра!
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kumerdades aeglaselt 
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lase alaselg lüli lüli haaval 
põrandale tagasi.

В положении лежа на спине, 
руки вдоль боков, колени 
согнуты, ноги на ширине 
плеч, медленно поднимите 
поясничный отдел, слегка 
согнув спину, и удерживайте 
положение, очень медленно 
вернитесь в исходное 
положение.

В положении сидя, руки 
на коленях, стопы прочно 
стоят на полу, наклоните 
туловище вперед, не сдвигая 
бедер, вернитесь в исходное 
положение. 

В положении сидя, руки 
опущены, стопы прочно 
стоят на полу, наклоните 
голову вперед, затем наклоните 
тело, коснитесь стоп, медленно 
вернитесь в исходное 
положение.

Упражнение не рекомендовано для людей с 
протезами бедра! Будьте осторожны, если Вы 
страдаете остеопорозом спины или шеи!
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Istu, toeta jalad 
täistallaga põrandale, 
käed puusa,
painuta keha ja pead küljele,
siruta keha ja pea tagasi,
korda sama teisele küljele.

Ettevaatust, kui sul 
on selja või kaela 
osteoporoos!

Istu, toeta jalad 
täistallaga põrandale, 
käed siruta kõrvale,
vaata paremale käele, 
vii käsi taha, 
tee kerepööre samale poole,
pööra otse,
sama teisele poole.

Istu, toeta jalad 
täistallaga põrandale, 
vaade jääb ette,
vii käsi taha, 
tee kerepööre samale poole,
liigu tagasi algasendisse,
korda sama teisele poole.

9

Istu, jalad õlgade 
laiuselt täistallaga maas, 
sõrmeotsad õlgadel,
too parem küünarnukk 
vastasjala põlvele,
siruta küünarnukk tagasi,
sama teisele poole.

Puusaproteesi 
omanikele ei soovita! 
Ettevaatust, kui sul on 
selja osteoporoos!

Istu, 
jalad õlgade laiuselt 
täistallaga põrandal, 
selg sirge, 
käed põlvedel, 
pööra vaagen ette 
kumerdades alaselga,
siruta vaagen tagasi.

Seisa, 
jalad õlgade laiuselt, 
põlved pisut kõverdatud, 
käed all puusa juures,
kumerda alaselga ja 
lükka vaagen ette,
lõdvestu.

В положении сидя, стопы 
прочно стоят на полу, руки 
на бедрах, наклоните тело и 
голову в сторону, вернитесь в 
исходное положение, повторите 
упражнение для другой 
стороны.

Будьте осторожны, если Вы 
страдаете остеопорозом 
спины или шеи!

В положении сидя, стопы 
прочно стоят на полу, прямые 
руки вытянуты в стороны на 
уровне плеч, посмотрите на 
правую руку, заведите руку за 
спину, поверните туловище в ту 
же сторону, вернитесь в исходное 
положение, повторите 
упражнение для другой стороны.

В положении сидя, стопы 
прочно стоят на полу, взгляд 
направлен вперед, заведите 
руку за спину, поверните 
туловище в ту же сторону, 
вернитесь в исходное 
положение, повторите 
упражнение для другой 
стороны.
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käed põlvedel, 
pööra vaagen ette 
kumerdades alaselga,
siruta vaagen tagasi.

Seisa, 
jalad õlgade laiuselt, 
põlved pisut kõverdatud, 
käed all puusa juures,
kumerda alaselga ja 
lükka vaagen ette,
lõdvestu.

В положении стоя, ноги на 
ширине плеч, колени слегка 
согнуты, руки опущены 
вдоль бедер, согните 
поясницу и подайтесь вперед 
тазом, расслабьтесь.

В положении сидя, стопы 
прочно стоят на полу, ноги 
на ширине плеч, кончики 
пальцев на плечах, ноги на 
ширине плеч, потянитесь 
правым локтем к 
противоположному колену, 
верните руку в исходное 
положение, повторите 
упражнение для другой 
стороны.

В положении сидя, стопы 
прочно стоят на полу, ноги 
на ширине плеч, кончики 
пальцев на плечах, спина 
прямая, руки на коленях, 
сгибая поясницу, подайтесь 
тазом вперед, вернитесь в 
исходное положение.
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Seisa jalad harkis, 
mõlemad jalatallad 
tugevasti maas,
siruta parem käsi, 
vii risti teisele poole keha, 
tee kerepööre ja vaata 
sirutatud käele,
liigu tagasi algasendisse,
korda sama teisele poole.

Seisa, 
jalad õlgade laiuselt,
kanna keharaskus ühele jalale, 
teist jalga kõverda pisut 
põlvest,
kanna keharaskus teisele 
jalale ja kõverda seda pisut 
põlvest,
mine üle paigal 
rumbasammudele – 
üks-kaks-kolm-üks-kaks-kolm.

Tallinna Reumaühenduse trükise „Omal jõul, 
vihik 4, harjutused seljale” esmatrükk 
ilmus 2006. aastal
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KÕNNI KOLM KORDA 
NÄDALAS ½-1 TUND KORRAGA. 

  Ära unusta rühti: 
selg sirge ja samm hoogne, 
põlved vetruma ja käed liikuma!
  VENITA pärast käimist kõiki pingul lihaseid. 
Nii taastuvad lihased kiiremini ega muutu 
valusaks.

Reie tagaosa 
lihased

RinnalihasedReie eesmised 
lihased

Küljelihased

VENITUSHARJUTUSI 
KÕNDIJATELE 

allikas: Kävelyn vuosi 1999. 
Suomen Reumaliitto

Säärelihased 
ja puusa 
painutajalihased 

Впервые брошюра Впервые брошюра Таллиннского 
ревматологического объединения «Своими силами, брошюра 
4, упражнения для спины» была издана в 2006 году

В положении стоя, ноги на 
ширине плеч, стопы прочно 
стоят на полу, выпрямите 
правую руку, по направлению к 
левому плечу, поверните 
туловище и посмотрите на 
вытянутую руку, вернитесь в 
исходное положение, повторите 
упражнение для другой 
стороны.

В положении стоя, ноги на 
ширине плеч, перенесите 
тяжесть тела на одну ногу, 
вторую ногу слегка согните в 
колене, перенесите тяжесть 
тела на другую ногу, согнув ее 
следка в колене, шагайте на 
месте – раз-два-три-раз-два-
три. 
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Источник: Kävelyn vuosi 1999.
Suomen Reumaliitto

Боковые мышцы

Мышцы голени  
и портняжные 
мышцы

Передние мышцы 
бедра

Мышцы груди

Задние мышцы 
бедра

Ходите три раза в неделю по полчаса-часу  
за один раз.

Не забывайте об осанке:
спина прямая, походка динамичная, пружинистая, 
руки подвижные!
После ходьбы РАСТЯГИВАЙТЕ все напряженные 
мышцы. Если не забывать о растяжке, то мышцы 
будут быстрее восстанавливаться, и не будут болеть.

Растяжка для людей, 
занимающихся ходьбой






Trükis ilmub 
Eesti Vabariigi Sotsiaalministeeriumi Rahvatervise osakonna, 

Eesti Reumaliidu ning Eesti Reumatoloogia Seltsi 
koostööprojekti raames, Eesti Vabariigi Sotsiaalministeeriumi 

ja Euroopa Liidu Sotsiaalfondi toel.

TALLINNA REUMAÜHENDUS
TALLINN RHEUMATISM SOCIETY

EESTI REUMALIIT ühendab 13 luu- ja 
liigesehaigeid esindavat organisatsiooni üle Eesti: 

Tallinna Reumaühendus
Eesti Reumaliidu Pärnumaa osakond

Järva Reumaselts
Kohila Reumaühing

Jõgevamaa Radikuliidi- ja Reumahaigete Ühing
Põlvamaa Reumaliit

Reumahaigete Laste ja Noorte Ühing
Tartu Reumaühing

Saaremaa Reumaühing
Valgamaa Reumaliit

Viljandimaa Reumaliit
Eesti Noorte Reumaliit

Eesti Osteoporoosihaigete Liit

Eesti Reumaliit loodi 1991. aastal Tallinnas.

Таллиннское ревматологическое объединение

Эстонский ревматический союз включает 13 организаций по всей Эстонии, 
представляющих интересы пациентов с костными болезнями и болезнями 

суставов:

Таллиннское ревматологическое объединение  
Пярнуское уездное объединение Эстонского ревматического союза

Ярваское ревматологическое общество 
Колхилаское ревматологическое общество 

Йыгеваское уездное ревматологическое общество  
и общество больных с радикулитом 

Пылваский уездный ревматологический союз 
Общество несовершеннолетних и молодых ревматологических больных 

Тартуское ревматологическое общество 
Сааремааское ревматологическое общество 
Валгаский уездный ревматологический союз

Вильяндиский уездный ревматологический союз
Эстонский молодежный ревматологический союз

Эстонский союз больных остеопорозом
Эстонский ревматический союз был основан в 1991 году в Таллинне.

Брошюра выпущена 
в рамках совместного проекта Отдела здоровья населения Министерства 

социальных дел Эстонской Республики, Эстонского ревматического союза и 
Эстонского общества ревматологии при поддержке Министерства социальных 

дел Эстонской Республики и Социального фонда Европейского Союза 


