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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. Regulaarne harjutamine kodus 
ravib ja hoiab ära lihas- ja liigesvalude tekke.

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!

  Tehes harjutusi alajäsemetele, hoia labajala telg otse: 
teine varvas peab olema suunaga patellale 
(põlvekedre keskele)!
  Tee ka tasakaaluharjutusi (näit. ühel jalal 
seismine, silmad kinni ühel jalal seismine, ebatasasel 
pinnal või tasakaalupadjal seismine jne.)!
  Hoia kõhu- ja seljalihased tugevad!
  Tee iga harjutust 8-10 korda!

Ole ettevaatlik kui Sul on ebastabiilne 
hüppeliiges!

PARIM VIIS HOOLITSEDA JALGADE EEST: 

  vali jalanõud, mis ei põrutaks jalgu, samuti peab 
jalanõudes saama varbaid liigutada,
  vali sokid, mis imaksid niiskust,
  kanna kinnistes jalanõudes sisetaldu, et tagada hügieen,
  pese higistavaid jalgu 40° vees,
  kuivata varvaste vahed väga hoolikalt,
  lõika varbaküüsi otse, ümmargused nurgad võivad 
kasvada varba sisse,
  masseeri valulikke ja lõhenenud jalgu koos õigesti 
valitud jalakreemiga, mis tagab naha niiskuse tasakaalu, 
aitab liigkuivuse vastu ning muudab naha elastseks.

Loomulik pöiavõlv mängib vitaalset rolli 
hoidmaks meie tasakaalu jalgadel ja 
absorbeerib teatud põrutusi kõndimisel. 

ÄRA UNUSTA PÄEVA JOOKSUL 
KÕNDIMIST!

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
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Начинайте день с дыхательных упражнений!

Делая упражнения, не забывайте, что:

Выполняя упражнения для нижних конечностей, ось 
стопы следует держать прямо: второй палец должен быть 
направлен на коленную чашечку!
Следует также выполнять упражнения на равновесие 
(например, стоять на одной ноге, стоять на одной ноге с 
закрытыми глазами, стоять на неровной поверхности или на 
подушке для упражнений на равновесие и пр.)!
Мышцы живота и спины следует поддерживать в тонусе!
Каждое упражнение следует повторять 8-10 раз подряд!

Будьте осторожны, если у Вас нестабильный 
голеностопный сустав! 

  
   



Лучший способ заботы о ногах:

выбирайте обувь, которая не сотрясает ногу, пальцы в обуви 
должны свободно двигаться,
выбирайте носки, впитывающие влагу,
закрытую обувь носите со стельками – это обеспечит 
гигиеничность,
если у вас потеют ноги, мойте их в воде при температуре 400,
тщательно высушивайте кожу между пальцами,
подстригайте ногти на ногах прямо – закругленные кончики 
могут привести к врастанию ногтей, 
если ноги болят, а кожа на них потрескалась, делайте массаж 
стоп с грамотно выбранным кремом для ног – это позволит 
обеспечить правильный баланс влажности, поможет 
избежать сухости и сделает кожу эластичной.

Естественный свод стопы играет жизненно важную 
роль в сохранении равновесия и абсорбирует 
определенные сотрясения при ходьбе. 

В течение дня не забывайте и о ходьбе!

 


 

 

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Istu või lama, 
jalg vabalt alusel, 
painuta ja siruta pöida 
3 minutit.

Istu, jalad toetuvad täistallaga põrandale, 
tõsta jalg päkale, tõsta päkk üles, pane päkk maha, 
pane kand maha, tee sama teise jalaga.

Aseta väike rätik põrandale, 
rätiku otsa võib panna 
raskuse. 
Istu, jalg täistallaga 
põrandal, tõmba rätikut 
varvastega enda poole ja 
tõsta üles vähemalt 5 
korda järjest.

HARJUTUSED 

alajäsemetele

5

Istu, jalad toetuvad täistallaga põrandale, 
aja varbad laiali, hoia 5 sekundit ja lõdvestu.

Istu, jalad toetuvad täistallaga põrandale, 
painuta varbaid, surudes varbaotsad vastu põrandat, 
hoia asendit 5 sekundit.

Istu, jalad paralleelselt, tallad maas, 
tõsta varbad kokku (jalad toetuvad välisküljele, 
aga põlved ei lähe laiali!), tõsta pöiad väljapoole 
(põlved ei lähe kokku!), hoia asendit 5 sekundit. 

Упражнения 
для нижних 
конечностей

В положении сидя или 
лежа, нога в расслабленном 
состоянии лежит на полу, 
сгибайте и распрямляйте стопу 
в течение 3 минут. 

Положите на пол небольшой 
платок, на платок можно 
положить что-либо тяжелое.
В положении сидя, стопа 
прочно стоит на полу, 
пальцами второй ноги потяните 
на себя платок и поднимите не 
менее 5 раз подряд.

В положении сидя, стопы прочно стоят на полу, встаньте 
одной ногой на цыпочки, поднимите стопу, опустите стопу, 
повторите упражнение для второй ноги.
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aga põlved ei lähe laiali!), tõsta pöiad väljapoole 
(põlved ei lähe kokku!), hoia asendit 5 sekundit. 

для нижних 
конечностей

В положении сидя, стопы прочно стоят на полу, сожмите 
пальцы ног, прижав кончики пальцев к полу, удерживайте в 
течение 5 секунд.

В положении сидя, ноги параллельны, стопы на полу, подве-
дите пальцы левой и правой ноги друг к другу (ноги опираются на пол 
внешним краем, при этом колени в стороны не расходятся!) разведи-
те пальцы левой и правой ноги в стороны (колени не приближаются 
друг к другу!), удерживайте положение в течение 5 секунд.

В положении сидя, стопы прочно стоят на полу, разведите 
пальцы в стороны, удерживайте в течение 5 секунд, расслабьтесь.
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Istu, 
siruta ja painuta 
kõigis positsioonides 
varbaid, 
hoia 5 sekundit.

Istu, jalad toetuvad 
põrandale, kannad maas,
tee hüppeliigesest 
ringe seest väljapoole 
ja vastupidi (suur varvas 
joonistab ringe!).

7

Pane kummilint ümber 
mõlema jala suure varba, 
tõmba suuri varbaid 
üksteisest eemale, hoia 
asendit 5 sekundit.

Istu, jalad sirutatud ees, 
libista vasaku jala suure 
varbaga mööda parema 
jala säärt põlveni, 
libista aeglaselt tagasi, 
korda sama parema jalaga.

Pane korgitükid 
varvaste vahele 
ja pigista varbaid kokku,
hoia asendit 5 sekundit 
(hea harjutus 
jalakrampide vastu). 

Istu, rulli väiksemat palli 
(golfipall, marmorkuul) 
jalatalla all 2 minutit 
(hea massaaž ja harjutus 
jalakrampide vastu).

В положении сидя, 
ноги на полу, пятки на 
полу, описывайте стопами 
круги изнутри наружу и 
в обратном направлении 
(круги описывает большой 
палец!). 

В положении сидя, 
распрямляйте и вытягивайте 
пальцы ног во всех 
положениях, удерживайте в 
течение 5 секунд.
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(golfipall, marmorkuul) 
jalatalla all 2 minutit 
(hea massaaž ja harjutus 
jalakrampide vastu).

В положении сидя, ноги 
вытянуты вперед, скользите 
левой ногой вдоль правой ноги 
до колена, затем таким же 
образом верните ногу обратно, 
повторите упражнение для 
правой ноги. 

Наденьте резиночку на 
большие пальцы ног, слегка 
разведите ноги, удерживайте 
положение в течение 5 секунд.

Положите между пальцами 
кусочки пробки, сожмите 
пальцы, удерживайте 
положение в течение 5 секунд 
(упражнение хорошо помогает 
при судорогах ног).

В положении сидя, в течение 
2 минут катайте стопой 
небольшой мячик (мячик для 
гольфа, стеклянный шарик). 
(Это хороший массаж и хорошее 
упражнение при судорогах ног).
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Seisa, lase keha raskus ette vajuda, 
tagasi lähteasendisse, lase keharaskus taha vajuda, 
tagasi lähteasendisse. Tee harjutust 3 minutit.

Istu, pane kummilint 
ümber varvaste ja 
aja varbad laiali, 
hoia asendit 5 sekundit.

Istu või seisa, 
aseta 20 marmorkuuli 
(või kivi) maha, 
korja varvastega kuule 
(kive) ja pane kaussi.

9

Poolkükk, põlved, 
puusad kõverdatud 
90°nurga all, selg sirge, 
kummilint taldade all, 
kätega otstest kinni.
Tõuse aeglaselt püsti, 
siruta põlve- ja puusaliigesed, 
käed jäävad sirgeks, 
tagasi lähteasendisse. 
Tõuse 15 korda ja 
tee 3 seeriat.

Seisa, kummilint otstest 
sõlmes ümber jalgade.
Astu samm kõrvale, 
(kummilint pinguldub), astu 
teise jalaga samm juurde nii, 
et kummilint maha ei kuku. 
Tee 15 sammu paremale 
ja korda sama vasakule, 
tee 3 seeriat.

Istu toolil, selg sirge, 
üks jalg sirgelt ees, 
kummilint talla all, 
hoia kätega kummilindist, 
käed keha juures küünar -
liigesest kõverdatud 
90 nurga all. 
Siruta ja painuta jalga 
aeglaselt hüppeliigesest. 
Tee 15 korda ühe jalaga, siis 
teise jalaga, tee 3 seeriat.

В положении сидя, наденьте 
резиночку на большие пальцы 
ног и разведите пальцы, 
удерживайте положение в 
течение 5 секунд.

В положении сидя или стоя, 
рассыпьте 20 стеклянных 
шариков (или камушков), 
пальцами ног соберите шарики 
(камушки) и переложите в 
миску.

В положении стоя, перенесите тяжесть тела вперед, 
вернитесь в исходное положение, перенесите тяжесть тела 
назад, вернитесь в исходное положение. Выполняйте 
упражнение в течение 3 минут.
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Выполните полуприседание, 
ноги согнуты в коленях и в 
бедрах под углом 900, спина 
прямая, ноги стоят на 
ленточном эспандере, концы 
эспандера в руках. Медленно 
поднимитесь, распрямите 
коленные и бедренные суставы, 
рук остаются прямыми, 
вернитесь в исходное 
положение. Поднимитесь 15 раз, 
сделайте 3 подхода.

В положении сидя на стуле, 
спина прямая, одна нога 
поднята прямо, ленточный 
эспандер на стопе, руками 
держитесь за концы 
эспандера, руки согнуты в 
локтях вдоль боков под углом 
900. Медленно распрямляйте и 
сгибайте ногу в голеностопном 
суставе. Сделайте упражнение 15 
раз для одной и 15 – для второй 
ноги, сделайте 3 подхода. 

В положении стоя, концы 
ленточного эспандера 
связаны, эспандер надет на 
ноги. Сделайте шаг в сторону 
(эспандер натягивается), 
сделайте шаг второй ногой в ту 
же сторону так, чтобы эспандер 
не упал. Сделайте 15 шагов в 
одну и 15 шагов в другую 
сторону, выполните 3 подхода.
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Lama külili, toetu 
küünarvarrele, 
kummilint sõlmes ümber 
jalgade, peal olev jalg 
põlvest kõverdatud, 
tald maas, alumine jalg 
ees sirgelt maas. 
Tõsta alumine jalg 
põrandalt üles nii, et 

kummilint pinguldub, tugijalg maast ei tõuse, 
lase aeglaselt alla tagasi. Tee 15 korda, siis sama 
teisel küljel, tee 3 seeriat.

Lama selili, aseta 
kummilint talla alla, 
hoia linti mõlema käega. 
Siruta ja painuta põlve 
aeglaselt, tee sama teise 
jalaga. Tee harjutust 
kumbagi jalaga 3 minutit.

Lama selili, jalad 
põlvedest kõverdatud 
90 nurga all, kummilint 
puusade peal, hoia 
kätega lindi otsi maas. 
Tõsta puusad ja selg 
maast lahti nii, et selg 
jääb sirgeks, lase aeglaselt 
tagasi. Tee 15 korda 
ja 3 seeriat.

11

Lama külili, pealmine 
jalg sirge, alumine 
põlvest kõverdatud. 
Tõsta pealmist jalga 
sirgelt üles, pöid ette 
painutatud ja kand juhib 
liigutust. Tee sama 
teisel küljel.

Lama selili, üks jalg 
sirge, teine kõverdatud. 
Tõsta sirget jalga 
20 cm kõrgusele, 
varbad suunatud ülespoole, 
hoia 5 sekundit, lõdvestu. 
Tee sama teise jalaga.

Istu toolil või põrandal, 
pane kummilint 
ümber pöia (kummilint 
kinnita ümber tugeva 
lauajala või posti). 
Tõmba pöida enda suunas 
ja lase aeglaselt tagasi. 

В положении лежа на спине, 
ноги согнуты в коленях под 
углом 900, ленточный 
эспандер на бедрах, концы 
эспандера прижаты руками 
к полу. Поднимите бедра и 
спину с пола так, чтобы спина 
оставалась прямой, медленно 
опуститесь. Сделайте 3 подхода 
по 15 повторов.

В положении лежа на спине, 
ленточный эспандер на 
стопах, удерживайте концы 
эспандера обеими руками. 
Медленно распрямляйте и 
сгибайте колено, затем 
повторите упражнение для 
второй ноги. Выполняйте 
упражнение в течение 3 минут 
для каждой ноги.

В положении лежа на боку, 
обопритесь о предплечье, 
связанный концами 
ленточный эспандер вокруг 
ног, верхняя нога согнута в 
колене, стопа на полу, 
нижняя нога прямая на полу 
перед верхней. Поднимите 
нижнюю ногу с пола до 
натяжения эспандера, опорная 

нога с пола не поднимается, медленно опустите ногу обратно. 
Сделайте упражнение 15 раз для одной и 15 – для второй ноги, 
сделайте 3 подхода.
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Lama külili, toetu 
küünarvarrele, 
kummilint sõlmes ümber 
jalgade, peal olev jalg 
põlvest kõverdatud, 
tald maas, alumine jalg 
ees sirgelt maas. 
Tõsta alumine jalg 
põrandalt üles nii, et 

kummilint pinguldub, tugijalg maast ei tõuse, 
lase aeglaselt alla tagasi. Tee 15 korda, siis sama 
teisel küljel, tee 3 seeriat.

Lama selili, aseta 
kummilint talla alla, 
hoia linti mõlema käega. 
Siruta ja painuta põlve 
aeglaselt, tee sama teise 
jalaga. Tee harjutust 
kumbagi jalaga 3 minutit.

Lama selili, jalad 
põlvedest kõverdatud 
90 nurga all, kummilint 
puusade peal, hoia 
kätega lindi otsi maas. 
Tõsta puusad ja selg 
maast lahti nii, et selg 
jääb sirgeks, lase aeglaselt 
tagasi. Tee 15 korda 
ja 3 seeriat.

11

Lama külili, pealmine 
jalg sirge, alumine 
põlvest kõverdatud. 
Tõsta pealmist jalga 
sirgelt üles, pöid ette 
painutatud ja kand juhib 
liigutust. Tee sama 
teisel küljel.

Lama selili, üks jalg 
sirge, teine kõverdatud. 
Tõsta sirget jalga 
20 cm kõrgusele, 
varbad suunatud ülespoole, 
hoia 5 sekundit, lõdvestu. 
Tee sama teise jalaga.

Istu toolil või põrandal, 
pane kummilint 
ümber pöia (kummilint 
kinnita ümber tugeva 
lauajala või posti). 
Tõmba pöida enda suunas 
ja lase aeglaselt tagasi. 

В положении сидя на стуле 
или на полу, наденьте 
ленточный эспандер на стопу 
(закрепите эспандер на 
ножке тяжелого стола или 
другого предмета мебели). 
Тяните стопу к себе и медленно 
двигайте обратно. 

В положении лежа на спине, 
одна нога прямая, вторая – 
согнута. Поднимите прямую 
ногу на 20 см, пальцами вверх, 
удерживайте в течение 5 секунд, 
расслабьтесь. Повторите 
упражнение для второй ноги.

В положении лежа на боку, 
верхняя нога прямая, 
нижняя – согнута в колене. 
Поднимайте прямую верхнюю 
ногу, стопа согнута вперед, 
ведет пятка. Повторите 
упражнение для второй ноги.
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Seisa seljaga vastu 
seina, pöiad jalalaba 
pikkuselt seinast 
eemal, põlved kergelt 
painutatud, pall 
põlvede vahel. 
Pigista põlvedega palli, 
hoia 5 sekundit, 
lõdvestu.

Seisa seljaga 
vastu seina, jalad 
jalalaba pikkuselt 
teineteisest eemal. 
Libista selga aeglaselt 
allapoole kuni puusad 
ja põlved on täisnurkselt. 
Liigu lähteasendisse 
tagasi.

13

Seisa, jalad paralleelselt, hoia tooli seljatoest kinni, 
tõuse päkkadele, 
lase aeglaselt tagasi kandadele, tõsta päkad.

Seisa, jalad paralleelselt, hoia tooli seljatoest kinni, 
tõuse päkkadele, lase aeglaselt alla parem kand, 
tõuse päkkadele, lase aeglaselt alla vasak kand. 
Tee harjutust 3 minutit.

В положении стоя спиной к 
стене, отступите от стены на 
расстояние равное длине 
стопы, колени слегка 
согнуты, между коленями 
мяч. Сожмите коленями мяч, 
удерживайте в течение 5 
секунд, расслабьтесь.

В положении стоя спиной к 
стене, ноги слегка 
расставлены. Медленно 
скользите спиной вниз по стене 
до тех пор, пока колени не 
образуют прямой угол. 
Вернитесь в исходное 
положение.
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Seisa, jalad paralleelselt, hoia tooli seljatoest kinni, 
tõuse päkkadele, 
lase aeglaselt tagasi kandadele, tõsta päkad.

Seisa, jalad paralleelselt, hoia tooli seljatoest kinni, 
tõuse päkkadele, lase aeglaselt alla parem kand, 
tõuse päkkadele, lase aeglaselt alla vasak kand. 
Tee harjutust 3 minutit.

В положении стоя, ноги параллельны друг другу, 
держитесь за спинку стула, поднимитесь на цыпочки. 
Медленно опуститесь на пятки, поднимите пальцы ног.

В положении стоя, ноги параллельны друг другу, 
держитесь за спинку стула, поднимитесь на цыпочки, 
медленно опустите правую пятку, поднимитесь на цыпочки, 
медленно опустите левую пятку. Выполняйте упражнение в 
течение 3 минут.
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Tallinna Reumaühenduse trükise „Omal jõul, 
vihik 5, harjutused alajäsemetele (19 harjutust)” 
esmatrükk ilmus 2008. aastal.

Seisa, toeta kätega 
tooli seljatoele, üks jalg 
ees, teine väljaastes, 
raskus eespool oleval 
jalal. Siruta tagapoolne 
põlv ja hoia kand maas nii, 
et kannakõõlus veniks. 
Hoia 30 sekundit, lõdvestu, 
vaheta teine jalg.
Tee 3 venitust ühele, 
siis teisele jalale.

Kõnni paljajalu 
rannaliival ja 
merepõhjas.

15

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 Таллиннского ревматологического 
объединения «Своими силами, брошюра 5, упражнения для 
нижних конечностей (19 упражнений)» была издана в 2008 году.

В положении стоя, опирайтесь о 
спинку стула, одна нога впереди, 
отступите второй ногой, тяжесть 
перенесена на переднюю ногу. 
Распрямите колено ноги, находящей-
ся сзади и удерживайте пятку на полу 
до растяжения пяточного сухожилия. 
Удерживайте в течение 30 секунд, 
расслабьтесь. Выполните упражне-
ние для другой ноги. Сделайте по 3 
подхода для каждой ноги.

Босиком ходите по 
песчаному пляжу и дну 
моря.
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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 


