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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
liikumisravi spetsialist MAIRE ANSAAR

Harjutused näitas ette 
füsioterapeut TRIIN ROHUMÄE

Toimetaja MAIRE-LIIS HÄÄL
Fotod TOOMAS TUUL
Kujundaja MAREK ALLVEE
Kirjastaja OOMEN OÜ
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ALUSTA PÄEVA 
HINGAMISHARJUTUSTEGA!

VÕIMELDES PEA MEELES! 

  Harjutusi tehes hoia keha otse!
  Tee harjutusi aeglase rütmiga!
  Tee vahendiga harjutusi enne ilma 
vahendita, siis vahendiga!
  Tehes harjutusi iga päev on tulemused 
püsivamad!

Liigesejäikuse puhul tee harjutusi 
20-30 korda järjest valu piirini 
ja mitu korda päevas!

ÄRA UNUSTA PÄEVA JOOKSUL 
KA KÕNDIMIST! 

KÕNDIMINE ON HEA IGAÜHELE, 
ERITI AGA LIIGESEHAIGELE!

  Kõndimine tasasel või ebatasasel pinnal 
ja trepil ning kükid on head jalalihaste 
treenimiseks!
  Treeni selja süvalihaseid!
  Pallimängud on eriti väärtuslikud 
ülajäsemete liigeste haiguste korral!
  Alusta suveperioodil ettevaatliku 
karastamisega ja jätka läbi aasta!

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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ülajäsemete liigeste haiguste korral!
  Alusta suveperioodil ettevaatliku 
karastamisega ja jätka läbi aasta!

начинайТе день С дыХаТельныХ  
Упражнений!

делая Упражнения, не заБывайТе, чТо:

При выполнении упражнений следует держать спину 
прямой! 
Упражнения следует выполнять в медленном ритме!
Если для выполнения упражнения нужно 
использовать какое-либо вспомогательное средство, 
сначала выполните упражнение без него!
Результат закрепится, если Вы будете выполнять 
упражнения каждый день!

еСли ваши СУСТавы недоСТаТочно гиБкие, 
выполняйТе Упражнения 20-30 раз подряд 
неСколько раз в день (до МоМенТа появления 
Боли)!


 

  

в Течение дня не заБывайТе и о ХодьБе!

ХодьБа полезна для вСеХ, но, в оСоБенноСТи, 
для людей, иМеющиХ проБлеМы С СУСТаваМи!

Тренировать мышцы ног помогает ходьба по ровной 
или неровной поверхности, а также ходьба по 
лестнице и приседания!
Не забывайте тренировать глубокие мышцы спины!
Игры с мячом особенно полезны в случае 
заболеваний суставов верхних конечностей!
Летний сезон начинайте с аккуратного закаливания и 
закаляйтесь на протяжении всего года!
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HARJUTUSED 

  õlaliigestele
     ja kätele 

Pane käed õlgadele, tõsta küünarnukid õlgade 
kõrgusele, vii küünarnukid aeglaselt taha koos pea taha 
painutusega (mitte kuklasse ajada!), tee samaaegselt 
sügav sissehingamine, võta lähteasend, hinga välja.
Tee harjutust 5-6 sekundi jooksul ja 3-4 korda.

5

Seisa õlgadelaiuses harkseisus, tõsta parem käsi 
küünarnuki kõverdamisega rinna kõrgusele ja kõrgemale, 
lase alla, korda sama teise käega, siis mõlemad 
küünarnukid korraga (ülestõstmise ajal hinga sisse, 
allalaskmise ajal hinga välja). Tee 6 korda.

Pane käed õlgadele, vii üks käsi aeglaselt taha, 
siis alla, lõdvestu (käte tahaviimisel hinga sisse, 
allalaskmisel välja). Tee ühe käega 2-3 korda ja sama 
palju teise käega ning 3-4 korda mõlemaga korraga.

Упражнения 
для плечевыХ 
СУСТавов и рУк

положите ладони на плечи, поднимите локти на уровень 
плеч, наклонив голову назад (не запрокидывайте!), медленно 
сведите локти за спиной, одновременно сделав глубокий вдох, 
примите исходное положение, выдохните. 
Продолжительность упражнения 5-6 секунд, сделайте 3-4 
повтора.
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allalaskmise ajal hinga välja). Tee 6 korda.

Pane käed õlgadele, vii üks käsi aeglaselt taha, 
siis alla, lõdvestu (käte tahaviimisel hinga sisse, 
allalaskmisel välja). Tee ühe käega 2-3 korda ja sama 
palju teise käega ning 3-4 korda mõlemaga korraga.

положите ладони на плечи, медленно заведите одну руку 
за спину, затем опустите, расслабьтесь (при заведении руки 
вдохните, при опускании – выдохните). Повторите упражнение 
2-3 раза одной рукой, повторите столько же раз второй рукой. 
Сделайте 3-4 повтора.

в положении стоя, ноги на ширине плеч, согнув правую 
руку в локте, поднимите ее на уровень груди и выше, опустите; 
повторите упражнение для второй руки; затем поднимите оба 
локтя сразу (при подъеме руки вдохните, при опускании – 
выдохните). Сделайте 6 повторов.



6

Seisa või istu, hoia õlavarred vastu keha ja painuta 
küünarliigestest 90°, pööra küünarvarsi väljapoole. 
Tee 8 korda. Pööra küünarvarsi väljapoole koos 
kummilindiga. Tee 8 korda.

Seisa või istu, venita paremat kätt üle vastas õla, 
surudes seda teise käega küünarnukist, hoia venitust 
30-50 sekundit, korda sama vasaku käega. Tee 3 korda.

7

Seisa, õlavars vastu 
keha, käsi painutatud 
küünarliigesest 90°, käe 
selgmine külg vastu seina, 
suru küünarvarre selgmist 
külge vastu seina, hoia 
5 sekundit. Tee 7 korda ühe 
ja siis teise käega.

Seisa, toeta käsi lauale, teises käes hoia 
1-2 kg hantlit, lase käel vabalt alla rippuda, 
tõsta raskusega koormatud kõverdatud kätt selja 
taha ja suru abaluud kokku. Tee 10-15 korda. 
Tõsta hantel sirge käega taha üles, 
vii käsi tagasi alla. Tee 10-15 korda. 
Pane harjutused kokku.Tee 10-15 korda.

в положении стоя или сидя, потяните правую руку через левое 
плечо, подталкивая левой рукой за локоть, удерживайте растяжку 
30-50 секунд, повторите упражнение для левой руки. Сделайте 3 
повтора.

в положении стоя или сидя, плечи прижаты к телу, руки 
согнуты в локтях на 900, разведите предплечья в стороны. 
Сделайте 8 повторов. С ленточным эспандером в руках разведите 
предплечья в стороны. Сделайте 8 повторов.
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Tõsta hantel sirge käega taha üles, 
vii käsi tagasi alla. Tee 10-15 korda. 
Pane harjutused kokku.Tee 10-15 korda.

в положении стоя, плечо 
прижато к телу, рука 
согнута в локте на 900, 
тыльная сторона руки прижата 
к стене, прижмите тыльную 
сторону предплечья к стене, 
удерживайте положение 5 
секунд. Сделайте 7 повторов, 
затем повторите упражнение 
для второй руки.

в положении стоя обопритесь ладонью о стол, в другой 
руке удерживая 1-2 кг гантель, рука свободно висит, 
поднимайте нагруженную согнутую руку за спину и сводите 
лопатки. Сделайте 10-15 повторов. В прямой руке поднимите 
гантель назад вверх, верните руку вниз. Сделайте 10-15 повторов. 
Совместите упражнения. Сделайте 10-15 повторов.
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Seisa, küünarliigestest 
kõverdatud käed 
tasakaalulaual, 
siruta paremat kätt ette, 
too tagasi, siruta vasakut 
kätt ette, hoia tasakaalu!!!
Harjutuse õnnestumisel 
siruta ka vastaspoolset 
jalga. Tee 6-8 korda.

Seisa laua juures, küünarvarred toetuvad 
tasakaalulauale või tasakaalupadjale, kalluta lauda 
või patja igas suunas. Tee harjutust 2-3 minutit.

9

Seisa, tõsta mõlemad käed õlgade kõrgusele, 
suru rind ette ja käsi taha kuni tunned rinnalihastes 
venitust, hoia asendit 20 sekundit. Tee 3 korda.

Seisa, 
vii sirge käsi selja taha ja 
siruta seda vastaspoolse 
tuhara suunas, hoia asendit 
30 sekundit. Tee 3 korda.

в положении стоя у стола, предплечья опираются о доску 
или подушку для упражнений на равновесие, наклоняйте 
доску или подушку во всех возможных направлениях. 
Выполняйте упражнение в течение 2-3 минут. 

в положении стоя, согнутые в 
локтях руки на доске или 
подушке для упражнений на 
равновесие, выпрямите правую 
руку вперед, верните в исходную 
позицию, выпрямите левую руку 
вперед, удерживайте 
равновесие!!! Если упражнение 
дается хорошо, выпрямите также 
противоположную ногу. Сделайте 
6-8 повторов.
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Seisa, 
vii sirge käsi selja taha ja 
siruta seda vastaspoolse 
tuhara suunas, hoia asendit 
30 sekundit. Tee 3 korda.

в положении стоя, заведите 
прямую руку за спину и 
вытяните ее в направлении 
противоположной ягодицы, 
удерживайте положение около 
30 секунд. Сделайте 3 повтора.

в положении стоя, поднимите руки на высоту плеч, грудь 
вперед, руки назад, пока не почувствуете растяжение в мышцах 
груди, удерживайте положение около 20 секунд. Сделайте 3 
повтора.
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Lama selili käed küünarliigestest kõverdatud 
õlakõrgusel, siruta käsi lae suunas. 
Tee harjutust 5-6 korda.

Lama selili, põlved 
kõverdatud, pihud all, 
vii käed kõrvale, pööra 
pihud üles, pööra pihud 
alla, vii käed alla. 
Tee 5-6 korda.

11

Lama selili, käed all, vii parem käsi ette, 
siruta, kõverda käsi kukla alla, siruta käsi üles, 
too sirge käsi alla, sama teise käega. Tee 6-8 korda.

Lama selili, käed küünar-
liigestest kõverdatud 
õlgade kõrgusel, 
vii küünarnukid kokku, 
tõsta küünarnukid näo 
kõrgusele, vii tagasi kõrvale. 
Tee 5-6 korda.

в положении лежа на спине, руки согнуты в локтях на 
высоте плеч, распрямите руки к потолку. Сделайте 5-6 
повторов.

в положении лежа на спине, 
колени согнуты, руки вдоль 
тела ладонями вниз, отведите 
руки в стороны, поверните 
ладони вверх, поверните ладони 
вниз, верните руки в исходное 
положение. Сделайте 5-6 
повторов.
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õlgade kõrgusel, 
vii küünarnukid kokku, 
tõsta küünarnukid näo 
kõrgusele, vii tagasi kõrvale. 
Tee 5-6 korda.

в положении лежа на спине, 
руки согнуты в локтях на 
высоте плеч, сведите локти 
вместе, поднимите локти на 
высоту лица, верните руки в 
исходное положение. Сделайте 
5-6 повторов.

в положении лежа на спине, руки опущены, поднимите 
правую руку вертикально, распрямите, согните руку и положите 
под голову, распрямите руку вверх, опустите прямую руку, 
повторите упражнение для второй руки. Сделайте 6-8 повторов.
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Lama selili, käed all, 
vii mõlemad käed üles, 
siruta, kõverda käed küünar-
liigesest kukla alla, too 
küünarnukid ette kokku ja 
liigu vastupidises järjekorras 
tagasi. Tee 6-8 korda.

Lama kõhuli, käed õlgade 
kõrgusel sirutatud, tõsta 
mõlemaid käsi üles, juhtides 
liigutust pöialdega. 
Tee 6-8 korda. Tõsta 
mõlemaid käsi üles, 
juhtides liigutust väikeste 
sõrmedega. Tee 6-8 korda.

13

Seisa, käed all, pihud ees, tõsta õlad kõrvadeni, 
hinga sisse (läbi nina), lase õlad aeglaselt alla ja venita, 
hinga välja (läbi suu), lõdvestu. Tee 5-6 korda.

Lama selili, käed all, 
pihud üleval, tõsta õlad 
kõrvadeni, lase õlad alla, 
venita õlgu alla, lõdvestu. 
Tee 3-4 korda.

в положении лежа на спине, 
руки опущены, заведите руки 
за голову, распрямите, согните в 
локтях и положите под голову, 
сведите локти вместе и 
повторите все движения в 
обратном порядке. Сделайте 
6-8 повторов.

в положении лежа на 
животе, прямые руки 
разведены в стороны на 
уровне плеч, поднимите обе 
руки, большими пальцами 
вверх. Сделайте 6-8 повторов. 
Поднимите обе руки, 
мизинцами вверх. Сделайте 6-8 
повторов.
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руки опущены, ладонями 
вверх, поднимите плечи к 
ушам, опустите плечи, 
потянитесь плечами вниз, 
расслабьтесь. Сделайте 3-4 
повтора.

в положении стоя, руки опущены, ладонями вперед, 
поднимите плечи к ушам, вдохните (через нос), медленно 
опустите плечи и потянитесь, выдохните (через рот), расслабьтесь. 
Сделайте 5-6 повторов.
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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 

14

Istu või seisa, pall laual, käsi küünarliigesest 
kõverdatud 90°, suru palli alla 6-8 korda, 
vastu külge samapalju.

Tallinna Reumaühenduse trükise „Omal jõul, 
vihik 3, harjutused õlaliigestele ja kätele” esmatrükk 
ilmus 2008. aastal

в положении сидя или стоя, мяч на столе, рука согнута в 
локте на 900, прижмите мяч к столу 6-8 раз, столько же  раз 
прижмите мяч к боку.

Впервые брошюра Таллиннского ревматологического 
объединения «Своими силами, брошюра 3, упражнения для 
плечевых суставов и рук» была издана в 2008 году
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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 


