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SISSEJUHATUS

U tuhandeid aastaid tagasi hakkasid

Anapéaeva inimese eellased kama kahel
jaa. Selle ptordelise sammuga eristus
inimene evolutsiooni kaigus loomariigist.
Kehalise arengu seisukohalt oli taaga
Selleks tohutuks hiippeks puudulikult ette
vamigtatud. Kuigi inimese selg kujutab
endast Ulimalt tdpselt konstrueeritud N
inseneritod, e ole see plstise asendiga veel \ i
taielikult kohanenud, kuna evolutsiooni seisukohalt
toimus niisugune muutus alles eile. Seoses sellega
on selg vagakergesti vigastatav. Kui grippja
kilmetushaigused vdja arvata, on seljavalu arenenud
to0stusriikides kdige sagedasem t66It puudumise
pohjus. Isegi kui valu t6od e sega, on tegemist
pikagalise ja tlltu vaevusega, mis raskendab miljonite
inimeste e u.

LAHENDUS

K&esoleva raamatu abil voib Gppida
sdljahédasid ennetama ning vabanema
nendega kaasnevast valust, ebamugavus- ja
abitustundest. Seda lugedes saad teada,
mida teha, et kehaehitusest tulenevatel
piirangutel oma elu mitte mdjutada lagtaja
juba tekkinud héiretega toime tulla. Raamatus
leiab kgjastamist ka oluline tBsiasi, et
sdljahalguste ravi on viimaste aastakiimnete valtel
olulisalt muutunud. Varem pesti sdljavigastuse
vOi —vdu korrd vgalikuks pikagjalist voodis
lamamist. Teadusuuringud on aga ndidanud, et
litkumise piiramisest kasu e ole. Tanapaeva
plitakse hoolikat kavandatud harjutuste abil
sdja héiritud liikuvust veimdikult Kiiresti
taastada. Sellest kdigest tuleb raamatus
[&hemdt juttu.




SELJA EHITUSE JA TALITLUSE TUNDMINE

Tundessdlja ehitust ja sellest tulenevaid
piiranguid, oled seljahaiguste ennetamises
jdudnud juba poolele teele. Esimeses
peatiikis tutvustatakse IUlisamba

keerukat ehitust ning kirjeldatakse
liigeste, neid toetavate lihaste ja
ligamentideehk liigesesidemete

talitlust. Uhtlasi selgitatakse |ahemalt
seljavigastuste tekkemehhanismi.

OOTAMATU SELJAVALU

Sellest, mida valu tekkides ette vOetakse,
sOltub olulisel maaral paranemise Kiirus.
Teine peatikk annab ndu, mida dgeda
seljavalu korral teha, kuidas éra hoida
héire siivenemist ja millal arsti poole
podrduda. Lisatud on ka seljavalu
vahendavate harjutuste ja puhkeasendite
Uksikasalik kirjeldus.

I |
ELU KOOS

PIKAAJALISE SELJAVALUGA

Paljudel juhtudel kipub seljavalu korduma.
Kolmandas peatiikis réégitakse
kroonilise seljavalu pdhjustest.
Lisatud on harjutuste
kompleks, mis vaigistab
pidevat tuima valu ning
tugevdab selja- ja
kdhulihaseid, aidates
nii &ra hoida uute

agenemiste teket. Antakse ka
praktilisi nBuandeid ja soovitusi
seljahaiguste ennetamiseks.

ET SELG OLEKS TERVE :

Kuna selg on vigastuste ja | J

tlekoormuse suhtes Glimalt - :

vastuvétlik, vaib seljavalu h | /
tabada igaiiht meie seast. Just .

seetdttu tasuks kdigil neljandas %
peatilkis esitatud nduandeid silmas pidada. ‘ 6 ol

Réé&gitakse 1dhemalt, kuidas seljavigastustest

hoiduda ja véaltidajuba olemasoleva haiguse

agenemist. Need soovitused tulevad kasuks igas vanuses

inimestele. Sa 6pid korrigeerima oma ruhti, véhendades nii selja
Ulekoormust, BGigesti tBstma raskusi, sadastlikult autot juhtimaja kujundama
oma téokeskkonda nii, et risk seljahaiguste tekkeks oleks minimaal ne.

SELJAVALU POHJUSTAVAD
ERISEISUNDID

Mitte alati pole seljavalu tingitud vigastusest voi
Ulekoormusest. Mnikord vdib &ge voi
krooniline valu tekkida konkreetse haiguse
taggjarjel. Viiendas peatiikis on kirjeldatud
' seljavalu pBhjustavaid haigusseisundeid,
sealhulgas vanemaealisi naisi ohustavat
luuhdrenemist ehk osteoporoosi ja
osteoartroosi. Lisatud on soovitused nende
haiguste ennetamiseks. Erilist ké&sitlemist
leiavad rasedusega seotud selja
tlekoormus ja keha vananemisega
seotud muutused.

PROFESSIONAALNE ABI

Viimane, kuues peatikk on pihendatud
: professionaalsele abile,
késitledes muuhulgas
ka fUsioteraapiat ja
erinevaid
alternatiivseid
ravivéimalusi. Antakse
ndu, kuidas abini
jouda. Tuleks meeles
pidada, et k&esolev



|V
| / ELU ILMA VALUTA

Jargides raamatus toodud nBuandeid,
1 misatavad valtida seljahaiguste teket
ja &genemist ning leevendada
olemasolevaid vaevusi, on voimalik
téisvaartudikumalt elada. Seljahaiguste
ennetamine moodustab ainult osa
tervidikust eluviisist. Muuhulgas on abi
ka Gigest toitumisest, kaalujalgimisest,
regulaarsest kehalisest treeningust ning
pingeid
maandavatest
|ddvestustehnikates.
Kasuks tuleb
terviklik
|&henemine
inimesdejatematervisele. Seetbttu on soovitav
teharaamatus kirjeldatud harjutus ning
vaadatasdjavau ennetamise eesméargil
kriitilise pilguga oma duviisile tervikuna.

SELJA
EHITUS

Inimese selg kujutab endast elus kudede
keerukat kooslust. Rikkaliku verevarustusega
selja Ulesandeks on kaitsta organismi kdige
olulisemaid narviteid. Lilisammas koosneb
omavahel liigeste abil seonduvatest luudestja
kohredest, mida Umbritseb ja hoiab paigal
lihaste, kddluste ning sidemete vorgustik. Selline
ehitus annab seljale Uhtaegu nii tugevuse kui
painduvuse. Tegemist on vaga keerukaja tapse
konstruktsiooniga - just see muudabki selja
pingete, Ulekoormuseja vigastuste suhtes
vastuvotlikuks. Kéaesolev peattikk
kirjeldab selja erinevate
koostisosade Ulesandeidja
raagib lahemalt valu
edasikandumise
teedest.




Selja ehitus

LULISAMBA EHITUS

eerulise ehitusega lUlisammas peab tditma mitmesuguseid

funktsioone ning taluma erinevaid pingeid ja koormusi. See
koosneb 34 Uksteise peal paiknevast luulisest 1list, mis on eraldatud
kohreliste IUlivaheketaste ehk diskide abil. Sammast aitavad koos
hoida lllidevahelised fassettliigesedjatugevad sidemed. Tulemuseks
on konstruktsioon, mida iseloomustab nii tugevus kui painduvus.
Keerukast ehitusest hoolimata on lulisammas luustiku kdige
kergemini vigastatav 0sa, mis peab taluma killaltki suurt koormust.
SeetGttu on seljavalu vaga sagedane vaevus.

LULISAMBA FUNKTSIOON

- Toetab peadja muudab skeleti j&igaks,

- Teeb vBimalikuks inimese pustise asendi.

- Kaitseb seljasju, mida l&bivad peagju teiste kehapiirkondadega
Uhendavad nérviteed.

- On kinnituskohaks lihastelejaroietele.

-Pehmendabloke.

- Teeb vBimalikuks keha erinevad liigutused.

-kaelallid

LULISAMBA OSAD

- Seitsme kaelalllli Ulesandeks on toetadaja E=
tasakaalustada pead. Kaks esimest koljuga

seonduvat kaelallli nimega atlasja axis toimivad "l— rinnalilid
universaalse liigesena, mis vBimaldab pea
ringikujulist ja edasi-tagasi liikumist.

- Kaksteist rinnal Uli on Gihendatud roietega,
moodustades rinnakorvi. Viimane v8imaldab
kopsude liikumist hingamisel ja kaitseb
rindkereddnes paiknevaid elutdhtsaid organeid.

* Selja alumine osa koosneb viiest nimmelUlist,
mis on Uhendatud ristluuga.

* Ristluu moodustub viiest omavahel
kokkukasvanud lllist. See on thendatud
vaagnaga, tagades luulise kaitse kusepGiele ja
suguelunditele.

nimmelulid

ristluu ja
ondraluu

- Lulisamba alumises otsas paiknev dndraluu
kujutab endast rudimentaarset saba. See on
tekkinud neljast omavahel kokkukasvanud lilist
ja inimese puhul téhtsust ei oma.

L dlisamba ehitus

LULISAMBA KOVERUSED

Inimese lUlisammas e ole sirge. Tanu
loomulike kdveruste olemasolule on see
vdimeline taluma pustise kehaasendi
sdilitamisega seotud koormust. Rinna- ja
ristluupiirkonnas esineb kéverus tahapoole

tegemist on kaasasiindinud ehk nn
esmaste kdverustega. Kaela- ja nimmeosas
on kdverus ettepoole. Kaelakdverus
kujuneb siis, kui imik dpib pead hoidma,
nimmekdverus aga istuma dppimise
kéigus. Kulgvaates on lllisamba kaela-ja
nimmeosa ndgus, rinna- ja ristluupiirkond
aga kumer.

q . ~
Kelsene kodverus

esmane koéverus

LOOMULIKUD KOVERUSED

Loomulikud kdverused muudavad
[Ulisamba vedruna elastseks, v8imaldades
sellel vastu panna raskusj@ule ja kéimisel

\ <t jooksmisel tekkivatele [6okidele. Kui
selg on liiga sirge voi, vastupidi, kdver, el
tule sdlja lihased ja ligamendid igapdevase
koormusega toime. Nii tekib lihastes ja v
sidemetes pinge, mis muudab luud ja \
liigesed vigastustele vastuvotlikuks. -
Taggjarjeks ongi seljavalu.

¥y o
teisene kdverus

LULISAMBA KOVERDUMINE

L Ulisamba Glemaarast nbgusust
tuntakse lordoosi, liigset
kumerust aga kiifoosi nime all.
Kui on tegemist |Ulisamba
kdverdumisega mélemas suunas,
nimetatakse seda seisundit kifo-
lordoosiks. M&nikord vdib
tekkida S- v8i C-kujuline
kéverdus kilgsuunas - sdl juhul
on tegemist skolioosiga. Viimane
on tavaliselt kaasa siindinud,
kuid ménikord v@ib tekkida ka
elu jooksul seljalihaste
Uhepoolsest pingest tuleneva
rihivea téttu. Nimetatud
seisundite Uksikasjalikuma
kirjelduse leiad lehekllgedelt
100 -101. lordoos kufoos skolioos




Sdlja ehitus

LIIGESED JA LIGAMENDID

I nimkeha luude ndol on tegemist elusa koega, mida iseloomustab
rikkalik nérvi- ja verevarustus. Luukoe ainevahetuses on oluline
Osakaltsiumil, fosforil ja D-vitamiinil. Suurte toruluude 6ontes
paikneb luutidi, kus toodetakse immuunreaktsioonides ja hapniku
transpordis osalevaid vererakke. Luude omavahelisel seondumisel
moodustuvad liigesed, mida tugevdavad liigesesidemed ehk
ligamendid. Luustik ehk skelett kaitseb pehmeid kudesid ning teeb
voimaikuks keha litkumise.

SELJALULIDE EHITUS

Tlopiline seljalllli koosneb viiest erinevast osast.

* Lllikeha koosneb kasnollusest, mida tmbritseb kompakta ehk
plinkolluse-nimeline valiskiht. Viimane on véga tugev ja meenutab
valimuselt elevandiluud. Elastne kasnollus moodustub omavahel pdimunud
luulamellide vBrgustikust. Just selline
ehitus muudab 1Ulid surveleja
raskusele vastupidavaks. Kuna
keharaskus kandub lulisambalt
puusade kaudu jalgadele, Uletavad
alumised seljaliilid mddtmetelt
Ulemisi, et suurema koormusega
paremini toime tulla.

Kilgvaade

lulikeha

; ‘——-;—— ogajatke
! o

e ‘3 R\ ristijatke
{ ~

-

.

A/ ristijatke

o Lulikaartest moodustuv
selgrookanal kaitseb selles
paiknevat seljagju.

o Lllikehast 18htub kolm luulist
jétket - vasak ja parem
ristijatke ning ogajdtke, mis on

:unda ka lUlisamba liilikaar =
kompimisel. Need on Vaade
kinnituskohaks lihastele ja dlat ‘

ligamentidele. P A\
) = ogajatke

lulikeha L
L——— ristijatke

FASSETTLIIGESED -

Igal lUlil on neli fassettpinda, mis paiknevad ristijétkete Glemisel ja alumisel
kiljel. Nende vahendusel seondub iga Ui sellest lal- ja alpool
paiknevatega. Lahemat teavet nende oluliste liigeste kohta véid leida
lehekiljelt43.

Liigesed ja ligamendid

LULIVAHEKETTAD EHK DISKID

Selgroolllid on Uksteisest eraldatud kdhreliste
[Ulivaheketaste ehk diskide vahendusel. Viimaste
Ulesandeks on |86kide pehmendamine. Nende
olemasolu teeb vdimalikuks ka IUlisamba
kokkusurumise ja kdverdumise. Kettakujulise
diski pehme keskosa koosneb 85% ulatuses veest
ja seda nimetatakse nucleus pulposus 'eks ehk
sésituumaks. Viimast Umbritseb omavahel
pSimunud tugevatest elastsetest kiududest
koosnev sidekoeline rdngas ehk annula fibrosa.
Llisamba liikumisel muudavad elastsed diskid
vastavalt lulidevahelise ruumi avardumisele voi Cawril
kitsenemisele oma kuju. 1 ﬁ )
7

selgrooluli

nucleus pulposus

MIDA KUJUTAB ENDAST DISKI PROLAPS?

Seismisel, raskuste téstmisel ja muude igapaevaste tegevuste kaigus langeb
lilivaheketastele vaga suur koormus. Selle tagajarjel voib disk vélja sopistuda. Une voi
puhkuse ajal laheb see tavaliselt oma esialgsesse asendisse tagasi. Vaga suure surve
korral sopistub nucleus pulposus uUmbritsevast sidekoelisest rongast vélja. Olukorda,
kus valjasopistunud disk avaldab survet narvijuurele, nimetataksegi diski prolapsiks.
Selle seisundiga kaasneb tavaliselt tugev valu.

ristjatkete vahelised sidemed

LIGAMENDID

Ligament on Uhelt luult teisele
kulgev tugev sidekoeline side, mille
Ulesanne on liigese tugevdamine ja
kaitse. Venitamisel annavad sidemed
kall mingil maaral jarele, kuid
olenevalt pikkusest ka piiravad voi
takistavad liigutusi Ghes voi teises
suunas. Selja seisukohalt on kdige
olulisemad |Ulisamba pikisidemed,
mis kulgevad |Ulisamba ees, tagaja
kulgedel suunaga dlalt ala
Ligamendid Uhendavad ka Uksikuid
[Ulisid ja nende fassettliigeseid
omavahel. Vahese liikumise
taggjdrjel muutuvad ligamendid
jaigaks, valjavenimise korral aga
[ddvaks. Esimesel juhul on liikuvus
piiratud, teisel juhul liiga suur.

pikisidemed ogajatkete
vahelised

sidemed

annula fibrosa



Selja ehitus

LIHASED JA SELG

Lihas koosneb miljonitest pikkadest sidekoe abil kimpudeks
thendatud lihaskiududest. Uhes lihases leidub palju lihaskimpe.
Viimased on Umbritsetud lihastupega ning rikkalikult varustatud
veresoonte ja nérvidega. Lihaskoe omaduseks on kokku tdmbudaja
|ddvestuda. Lihase mdlemad otsad kinnituvad kddluse abil luu kilge.
Sidekoeline kddlus on Umbritsetud tupega, misteeb voimalikuks selle
libisemise Ule teiste lihaste ja luude. Kokkutdmbunud lihas mojutab
luid, pannes need liikuma. Lihaste Ulesandeks on ka kehaasendi
sdilitamine ja energia tootmine. Paljud lihased td6tavad vastandlike
paaridena - kui Uks lihas tdmbub kokku, siis teine |6dvestub.

SELJALIHASED

Sdljaihased paiknevad kihiti. Ukski neist e kulge Ule keskjoone, milleks on
[Ulisammas. Igde lihasele vastab samasugune lihas keha vastaspooldl.

» Kbige suigavamal paiknevad lihased on |Uhikesed ja tihedad, ulatudes vaid
Uhdt selgroalillilt teisele. Kuni erineval poolel paiknevate lihaste j6udlus on
vordne, pusivad lUlid diges asendisja sdg sirge.

* Jargmises kihis paiknevad lihased saavad enamadti alguse vaagndlt ja
hargnevad lehvikukujuliset laiali, kinnitudes selgroolilidele, roieteleja
isegi koljule. Need lihased on seotud liigutuste tapse koordineerimise ning
kehaasendi Sdilitamisega

* Vaimises kihis paiknevad suured sdljalihased on enamasti kolmnurkse
kujuga. Need lghtuvad selgroolilide oggjétketelt ning kinnituvad abaluule
ja olaliigesale. Tegemist on tugevate lihastega, mis hoiavad kehatlive kéte
liikumiseja raskuste tdstmise g stabiilses asendis. Just selles kihis
paikneb lihas, mis keha pistisesse asendisse tostab.

KOHULIHASED

Sdljdihased tdmbavad keha tahapoole. Kdhulihaste toime on sdllde
vastupidine. Nende kokkutémbumisel painutatakse keha ette ja rindkere
liigub vaagnale l&hemale.

* Niudelihas on siigava paiknev kohulihas, mis sagb aguse nimmelllidelt,
kulgeb puusdiigese eest 18bi ning kinnitub reieluule. Lihase
kokkutombumisel surutakse nimmepiirkonna |Ulivahekettad kokku. See
toimub néiteks lamavast asendist istuma tdusmisal.

» Teised suured kdhulihased on sdjaga kaudselt seotud. Nende
kokkutdmbumisdl suureneb rohk kohuddnes, mis omakorda véhendab
lUlisambale langevat koormust. Kui kdhulihased on 16dvad, kandub
koormus, eriti raskuste tdstmisel, esmgjoones lllisambale ja seljaihastele.

Lihased ja selg

LIIGUTUSTE ULATUS

Vertikadlasendis on voimalik ldlisamba liikumine erinevates suundades.
Liigutuse ulatus on kdige suurem ette painutamisel.

Painutus ette

Painutus taha
ehk sirutus

Painutus
kiljele

Lulisamba liikumine on v8imalik ka j
horisontaaltasapinnas, naiteks kdlili 7!

keeramisel.

KUST SAAVAD ALGUSE LIIGUTUSED?

Ldlisamba kaela ja nimmeosa liikuvus on suurem kui rinnaosal. Sdlle
erinevuse pdhjuseks on lllikehade ja diskide paksuse omavaheline suhe
ning ligamentides esinev pinge. Rotatsioon ehk ringliikumine toimub
enamasgti |Ulisamba rinnaosas. Ettepainutus on 80% ulatuses seotud
nimmepiirkonnaga - just seetdttu ongi see tlekoormuse suhtes nii tundlik.
Pohjdikuma uurimisel on leitud, et 20% painutusest saab teoks neljandaja
viienda nimmellli vahemikus, 60% aga viienda nimme- ja esimese

ristiuul tlli vahemikus.
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SELJAAIU

ks llUlisamba olulisi Ulesandeid on kaitsta selgrookanalis

paiknevat sdjagju. Viimane kujutab endast Uhenduslili peagju
ja perifeerse narvisusteemi vahel, toimetades tundeaistingud
narvildpmetest edasi gju ja saates sealt vastuseks lihastegevust
reguleerivaid korraldusi. Kui lUlisamba
vigastusega kaasneb ka sdjagju vdi narvijuurte
kahjustus, voib tekkidavalu voi isegi halvatus
praktiliselt igas kehapiirkonnas. Ishias ehk
istmikunérvivalu tekib narvi pitsumisest kohas,
kus see vdljub selgrookanalist. Pitsumise
pohjuseks on sageli purunenud IUlivaheketas.
Kuna sdjagju vigastus vaib kaasa tuua dradtilis
taggjérgi, on see piisav argument oma sdlja eest
hoolitsemiseks.

SELJAAJU ANATOOMIA

Sdjagiu on kesknérvisiisteemi osa. See saab
aguse gu pdhimikust ja kulgeb nimmel dlideni,
kust hargnevad lehvikukujuliselt alapoole
narvijuured. Seetfttu tuntakse sdjagu dumist
0sa ka hobusesaba ehk ladina keeles cauda
equina nime al. Sdjagu kogupikkus

on orienteeruvalt 45 sentimeetrit. P j

» Sdjagu on slinderja kujuga /ﬁ/ : seljaaju
ning koosneb veresoontest ja ' _ {

nérvikiududest. Iga teatud e
vahemaa tagant lahtuvad
sjagugt narvid, véjudes
selgrookanalist fassettliigeste ja
IUlikehade vahele javate avauste
kaudu. Edas hargnevad nérvikiud
omakorda peenemateks harudeks.
Iga nérv on seotud teatud kindla
kehapiirkonnaga

» Seljagju kaitseb selgroolulidest,

ligamentidest ja lihastest moodustuv selgrookana. Viimane on
vooderdatud kolme gjukestaga, mille ssemuses voolab sdljagjuveddik. See
pehmendab |66ke ning kaitseb [llisammast liigse koormuse eest.

» Sdjagju on voimeline vastavalt kehaasendi muutumisele venima. Sdlle
kahjustus tekib vaidjuhul, kui 1Ulid on Gigest asendist nihkunud, terava
eseme poolt vigastatud v&i murdunud.

Kaevamisel tekkiv selja
lekoormus on ks
ishiase pdhjuseid.

narv

selgrooldili

SELJANARVID

Sdjanérvid koosnevad miljonitest
nérvikiududest ehk neuronitest,
Eristatakse kolme erinevat tldpi
narvikiude.

» Motoorsed ehk eferentsed narvid
kontrollivad lihaste liigutusi.

* Sensoorsed ehk aferentsed nérvid
kannavad tundenérvide |18pmetest
parinevad impulsid edas sdlja- ja
peag | u.

e Segatlilpi ndrvid koosnevad nii
motoorsetest kui sensoorsetest
kiududest. Sdjagjust |8htuvad
narvid on kdik segattiiipi, kandes
tundeimpulsse perifeeriast gju ja
motoorseid ehk liikumisimpulsse
gud perifeeriasse. Iganérv on
seotud kindla kehapiirkonnaga.

» Kadlaosast Idhtuvad nérvid on
seotud kéte ja dlapiirkonnaga.

» Rinnaosast |ahtuvad nérvid on
seotud kehatiivega.

* Nimme- ja ristluuosast |dhtuvad
narvid tuharatele ning jalgadele.

Testud nérvile vastavat
nahapiirkonda nimetatakse
dermatoomiks. Kehatiivel
paiknevad dermatoomid
korrapéraste segmentidena.
Jasemetel on olukord keerulisem,
kuna kahele nérvile vastav aa voib
kattuda. Sdllejargi, millises
kehapiirkonnas esineb tuimus vai
vau, voib oletada, millise
narvijuure kahjustusega on
tegemist. Néiteks, kui vautab
Olapiirkond, voib olla tegemist sdle
narvijuure pitsumisega, mis |ahtub
kolmanda ja neljanda kaglallli
vahemikust.

Sdljagju

Kaelaosast
lahtuvad narvid
Olgadele ja katele

Rinnaosast
saavad alguse
kehattive narvid

— Nimmeosast
lahtuvad nérvid
tuharatele ja
jalgadele

Hoiatus

Kui inimene on ule elanud mingi
Onnetuse vOi trauma ja on alust
kahtlustada, et voib olla tegemist
lilisamba vigastusega, peaks ta
liikumatuks jaama. Erandiks on
eluohtlik seisund. Viivitamatult tulek
arstiabi kutsuda, kuna vigastatu
ebadigest kasitlemisest tingitud
seljaajuvigastusel véivad olla tdsise
tagajarjed.



Sdja ehitus

KUIDAS ME TUNNEME VALU?

alu on organismi héiresignaal. Selle eesmérgiks on edastada gju

teade, et midagi on valesti. Nii saab inimene tarvitusele votta
vgjalikud abindud. Kuigi valu kujutab endast ebameeldivat nahtust,
on sellel inimese ellujdamise seisukohalt véga oluline téhendus. See
annab mérku vdimalikust kehalisest vigastusest voi haigusest. Vdu
tekib gus vastusena nahas, siseelundites ja erinevates kudedes
paiknevatest spetsiifilistest valuretseptoritest |ahtuvatele impulssidele.
Nahas paiknevad retseptorid reageerivad peamiselt valisteguritest
|ahtuvatele mojutustele. Stigavamates kudedes paiknevad retseptorid
annavad mérku sisemistest kahjustustest ning haigustest.

VALU LIIGID

Eristatakse kahte erinevat liiki - dgedat ja kroonilist - valu, mille funktsioon ja
ajusse saadetavate signaalide iseloom on erinev.

Valu liik Iseloom ja Naited
eesmark

Age valu Terav, intensiivne. Tekib Vigastus, naiteks
olukorras, kus organismi I6ike- voi pdletushaav.
ahvardab koheselt
t@sine oht.

Krooniline valu Pidev tuim ja nariv valu Kaasneb haiguse
vOi valulikkus voi funktsiooni
kahjustatud piirkonnas. héairega teatud
Hoiatab @hvardava voi kehapiirkonnas,
juba toimunud naiteks pea- voi
kahjustuse eest. seljavalu.

VALU JUHTIVAD NARVIKIUD

Agedaja kroonilise valu edasikandumises osalevad erinevat tipi

narvikiud. Age valu kandub edasi mooda A-kiude. Viimased on timbritsetud
mueliinkestaga, millel on isoleerivad omadused. See tagab néarviimpulsside
edasikandumise suure kiiruse - 10 meetrit sekundis. Krooniline valu kandub
edasi C-kiudude vahendusel, millel mieliinkest puudub. Ténu sellele on ka
impulsside liikumise kiirus véiksem - ligikaudu 1 meeter sekundis ehk 10
korda aeglasem kui A-kiududes. C-kiud paiknevad tavaliselt siigavamates
kudedes.

Kuidas me tunneme valu?

VALULAVI

Valuretseptorite toimimisepdhimbttekson"kdik vdi mittemidagi”, st kui
arritus Uletab teatud tugevuse, tekib valuaisting; kui seej&ab sellest lavest
allapoole, siisaistingut e teki. Valuintensiivsusei sdltu mitteainult
impulsside tugevusest, vaid kanende sagedusest. I segi siis, kui valusignaal
on juba tekkinud, ei pruugi see gjujfuda- valuretseptoritejaaistinguid
vastuvBtva sensoorse gjukoore vahel ej aab kolm imberl tlituskohta ehk nn

VALU UMBERLULITUSKOHAD

Esimene Umberlulitus toimub seljagjus. Selle aluseks on nn véravakontrolli
teooria, mille kohaselt on vérava |8bilaskev6ime piiratud. Kui korraga satub
sellesse piirkondaliiga palju signaal e, pddsevad esmajoones labi A-
kiududes kiirelt levivad valuimpulsid, C-kiududest 1&htunud impulsside
edasiliikumine aga blokeeritakse. Kui dgeda valuga seotud impulsid on
edasi toimetatud, pédsevad taas liikuma ka C-kiududest |&htunud signaalid.
JérgmisedUmberl Ulituskohadpai knevad g usjafunktsioneerivad
teistsugusel pohimdttel. Seal kasutatakse valu blokeerimiseks kehas
toodetavai dendorfiinide-nimelisiaineid(vtlk20).
valuimpulsidkanduvad

Peaaju ﬂ’
narvikiududevahendusel \

esmaltseljaajjuningsealt Y | \ S
sl peaajju.

Vigastusestpdhjustatud

Valu varav -

Vigastus

| -

“__/  Valuvarav

|

/};‘,/ Valusignaal
- - kandub seljaajust
" Valusignaal liigub edasi
piki narvikiude Seljaaju
seljaajju

HOORUMINE LEEVENDAB VALU

Puuteaisting toimetatakse ajju sarnaselt ageda valuga kiirete A-kiudude vahendusel
ja see on aeglaselt edasi kanduva kroonilise valuga vorreldes eelistatud seisundis.
Nii blokeeritakse valuimpulsi edasikandumine véarava piirkonnas ja aistingu
Intensiivsus vaheneb. See vdimaldab mdista, miks haige koha hddrumine valu
leevendada aitab.



Selja ehitus

LOODUSLIKUD VALUVAIGISTID

Endorfiinid  on organismis toodetavad keemilised ained, mis oma

ehituselt sarnanevad narviimpulsside edasikandumises osalevate
virgatsainetega. Nende ainete vabanemisel agus ja mujal
narvislsteemis val uai sting bl okeeritakse ning tekib heaolutunne. Tanu
nimetatud toimel e tuntaksegi neid aineid looduslike valuvaigistitena.

BIOKEEMILISED VALU TOKESTAJAD

Vauretseptoritest gju suunduvad nérviteed e koosne Uksikutest
narvikiududest, vaid mitmetest erinevatest |Ulidest. Uhenduskohtades
toimub impulsi Ulekanne Uhelt nérvikiult teisdle - see ongi virgatsainete
Ulesanne. Virgatsaineid imiteerides seonduvad endorfiinid valu juhtivates
nérvildpmetes paiknevate retseptoritega. Selle tulemusenaimpuls levik gju
blokeeritakse. Endorfiinide hulk organismis varieerub. Jargnevad votted
atavad nende ainete tootmist intensiivistada:
o litkumine;
* Sligav |6dvestussaisund;
e rahuloly;
* uni;

* positiivne hoiak.

Valu juhtiv
narvikiud
Valusignaal )

- - Nérvildpmetest
VOITLUS VOI vabanevad
POGENEMINE endorfiinid

Endorfiinid osalevad ka

"vOitluse voi

pdgenemise"

reaktsiooni tekkes

(ingl k fight or flight

response,

vt Ik 84 - 85). See on

pdhjus, miks

traumasituatsioonis Valuretseptorid
olles inimene sageli ei blokeeritakse

maérka, et ta on viga endorfiinide poolt

saanud - valu hoitakse
kontrolli all seni, kuni
stindmus on moddas.

Valuimpulssi
vastuvottev
narvikiud

AGE
SELJAVALU

Ootamatu valuhoog pohjustab kill muretja
kannatust, kuid e pruugi ilmtingimata
tdhendada, et sul on "ndrk selg". Sagedamini
viitab see kestva héire olemasolule. Alles siis, kui
age valu on mdodas ning lihased, ligamendidja
seljaliigesed taastunud, on aeg kroonilise
tervisehairega tegelema hakata.

Ageda seljavalu ravi seisneb
astmelises kehalises
koormuses ja puhkuses.
K&esolevas peatikis
raagime sellest, mida

ageda seljavalu korral

ette vottaja millal ardti
poole podrduda. Lisatud

on ka taastumist
soodustavad harjutused,
puhkeasendid ja
eneseabivotted.




Age sdjavalu

SELIAVALU POHJUSED

Age seljavalu on enamasti tingitud pikaajalisest héirest, milleks vib
olla halb riht voi kdhulihaste ndrkus. Taoliste héirete olemasolul
langeb lllisambaleja seljaihastele tavalisest suurem koormus, mille
taggarjel voib tekkida seljavigastus. Seljavalu pOhjustavad ka
degeneratiivsed haigused, nagu osteoartroos ja osteoporoos, Kui
nendega kaasneb oluline kudede kahjustus. Kui pShjusjadb plsima,
vOib seljavalu kall mdneks péevaks ajutiselt taanduda, kuid
valuhoogusid vdib esineda ka tulevikus.

AGEDAT SELJAVALU POHJUSTAVAD KROONILISED
SEISUNDID

Sagedasemad dgedat seljavalu pdhjustavad kroonilised seisundid on
jargmised:

* halb riht (vt Ik 68-71);

* ndrgad kohulihased (vt 1k 80 - 81);

* osteoartroos (vt |k 94 - 95);

* osteoporoos (vt Ik 94 — 95).

AGEDA SELJAVALU MEHAANILISED POHJUSED

Tihti e ole ootamatu seljavalu pdhjustatud kestvast seljahédast. Vauhoo
vdib vallandada méni néiliselt stiiitu liigutus, nditeks kummardumine, et
Ules vBtta maas olevat kotti. Tegelik kahjustus on tavaliselt aset leidnud juba
paev vOi paar varem tavalisest intensiivsema
kehalise koormuse gjal. Sel juhul tekib
seljalihastes kergesti pinge, mille eesmérgiks on
kaitsta selga liiga suure koormuse eest. Pingutus
vOib mbju avaldada ka ligamentidele,
selgroolllidele ja |Ulivaheketastele.

Jérgmisel péeval peale suuremat koormust on
seljalihased kas kanged ja valutavad véi, vastupidi,
[6dvad ega suuda lulisammast enam vajalikul méaéral
toetada. Samal ga pole ligamendid ja liigesed veel
taastunud. Mehaanilise kahjustuse toimel kaotab kogu
slisteem oma stabiilsuse. Néailiselt stititu liigutus
vOib osutuda viimaseks tilgaks karikas, mis
kutsub esile lihaste krampliku kokkutdmbe,
ligamentide pinge, lulivaheketta
véljasopistumise voi fassettliigeste pdletiku.
Tavalisemateks valu esile kutsuvateks teguriteks
ongi ebadige raskuste tdstmine ja harjumatust
kehalisest pingutusest tingitud tlekoormus.

'1_‘}_

Seljavalu pdhjused

EBAQ) GE RASKUSTE TGSTM NE

Ebadigd raskuste
tOstmisel, néiteks ette
kummardudes, et auto
pagasiruumist rasket
pakki véljatbsta, vBib
selg kergesti viga saada.
Kummargil asendist
raskuste tGstmisel
langeb Illidevahelistele
liigestele kahekordne
koormus, mis voib
eelnevalt kahjustatud
liigesele, ligamendile
voi diskile liiga suureks |
osutuda.

ULEMAARANE VOI HARJUMATU KEHALINE KOORMUS

Sageli on &geda seljavalu pdhjuseks suur kehaline pingutus, eriti kui see
hdlmab kehapddrdeid nagu néiteks sgquash vai tantsimine. M8ne tegevuse
korra toimub liikumine peamiselt Uhes suunas, néiteks painutustena ette, ja
selles osalevad teatud kindlad lihased. Sellisel juhul muutuvad vastandliku
funktsiooniga selga sirutavad lihased 16dvaks ja nBrgaks, kaotavad téielikult
kokkutdmbumise vBime ega suuda kehapddrde sooritamisel tekkivale
suuremale survele vastu panna.

Hoiatus

Kui kukkumise voi
onnetusjuhtumi kaigus
saab kahjustada selg,
tuleks viivitamatult
arstiabi kutsuda.
Kannatanu peaks
jaama liikumatuks kuni
arsti tulekuni, kes aitab
lulisamba
rontgenulesvotte abil
valistada selgroolulide
murru v8i nihkumise

| voimaluse.




Age sdjavalu

MIDA ETTE VOTTA?

Kui tekib age seljavalu, tuleks kdigepealt pooleliolev tegevus
katkestadaja puitida kas voodisse vOi porandale heita, isegi kui see on
voimalik vaid roomates. Erandiks on kukkumine, 6nnetusuhtum,
ootamatu pdrutus vai jalgade tuimaks muutumine, mida on |dhemalt
kirjeldatud jargmisel lehekiljel toodud kiisimustikus. Pikali heitmisel
vaheneb |Ulisambal e langev koormus umbes neli korda. See soodustab
valu taandumist ja kramplikult kokkutdmbunud seljalihaste
[6dvestumist. Sama gd vdib pltida teadlikult end

nii kehaliselt kui hingeliselt [6dvestada. Oma

tegevuse pealesunnitud katkestuse parast
pole vga muretseda -
hetkel tuleb selle
jatkamisega oodata.

SOODSA ASENDI LEIDMINE

Sdliliasend on Idlisamba koormuse vahendamise seisukohalt kdige tBhusam.
Proovi esmalt lamada ilma padjata. Kui vau on sdllest hoolimata tuntav,
proovi panna padi peaja vaaduse ka pdlvede ala, et & tekiks Ulesirutust
IUlisamba nimmeosas. Kui valu kiirgub jalga, aseta labgjagade ala
padjakuhi, et puusad ja pdlved oleksd téisnurga dl kdverdatud. Viimati
mainitud vote aitab vahendada survet issmikunérvile (vt Ik 98 - 99).
Manikord pole sdlili lamamisest abi. Kui vau piisib, plida lehekllgedd 26 -
27 kirjeldatud votteid kasutades leida dige asend. Jargmisel lehekljel
estatud kiismustele vastamine aitab selgusele

jOuda, kui tdsise héirega on tegemistja

mida ette votta

Mida ette votta?

KUI TOSISE HAIREGA ON TEGEMIST?

Alljargnev kusimustik aitab selgusele jduda, mida tekkinud héaire korral ette votta. Kui
sul on selles suhtes kahtlusi, tuleks arsti poole pé6rduda.

Kui esineb Uks alltoodud tunnustest, tuleks jaadda liikumatuks ja paluda
kellelgi kiirabi kutsuda.

Juhtus mingi 6nnetus.
Tegemist oli kukkumise v6i ootamatu pdrutusega.

Uks v6i mdlemad jalad on &kki tuimaks muutunud.

2 Kui esineb Uks alltoodud tunnustest, on vajalik kohene arstiabi. Helista
oma perearstile voi lahima haigla vastuvdtuosakonda.

¢ Sul on valu rindkeres, vasakus kasivarres voi lduas.
« Uhegi asendiga valu leevendada ei dnnestu ja see muutub tugevamaks.

¢ Jalad muutuvad jarjest ndrgemaks ja tuimemaks, esinevad raskused urineerimisel
ja soole tuhjendamisel.

* Valu on tugev ja pidev ning vaibub ainult ette kummardumisel.

3 Kui esineb Uks alltoodud tunnustest, tuleks lahemate paevade jooksul
arsti poole pédrduda.

» Kasi voi jalg on tuim ning esineb sipelgate jooksmise tunne.

» Sa oled viimasel ajal kaalust alla v6tnud, oled véasinud ja haiglase olekuga.
* Sa oled rase.

¢ Oled taimetoitlane vdi elu jooksul palju dieeti pidanud.

¢ Oled lle 60 aasta vana.

4 Kui esineb ks alltoodud tunnustest, jaa 24 tunniks voodisse. Kui
enesetunne selle aja jooksul ei parane, pea arstiga nou.

Asendi vahetusel valu iseloom muutub.
Hiljuti sai sulle osaks tavalisest suurem kehaline koormus.

Sa tegid jarske kehap6ordeid voi tostsid suuri raskusi.

25



Age sdjavalu

KIIREVALUST VABANEMINE

Kui lehekiljel 24 kirjeldatud asend tundub sulle ebamugav, katseta

aljargnevate asendite ja harjutustega. Plta leida selline asend,
lilles valu kaob, jajaa sellesse 24 tunniks. Samas pea meeles, et
kergeliikumine on siiski vajalik, vdhendamaks pdletikunghte ja
vatimaks|liikumatusest tulenevaid ebasoodsaid tagajargi. Kunavalu
pohjuson igal inimesel erinev, tuleks kdik alltoodud asendid ja
harjutused|&bi proovida. Kui mingi harjutuse sooritamisel valu kaob,
sobibsee asend puhkeasendiks. Asendeid, millesvalu intensiivistub,
tuleksvéltida. Harjutus voib teha voodis, kui madrats on piisavalt
kdva, pdrandal e asetatud voimlemismatil voi paksul vaibal.

VALULEEVENDAV ASEND
1 Lama kdhuli, kéed all.

2 Kui vau pusib, aseta kdhu dla padi. Kui see @ aita, plitia puusa veidi

Uhele kiiljele kallutada. Katseta molema puusaga, kuna see, millisest
asendiston abi, sdltub vigastuse asukohast. Kui tundub mugavam, vaid pea
kétel easetada

Hoiatus

Kui harjutuse tegemisel valu tugevneb vdi haarab ulatuslikuma ala, tuleb liigutuse
sooritamine kohe peatada, vastasel korral v6ib héire siveneda. Esimese kahe
paeva jooksul tuleks iga kirjeldatud harjutust teha kolm korda kolmel korral paevas.
Ulejaanud ajal tuleks puhata. Kui valu taandub, vdib korduste arvu suurendada
maksimaalselt kimneni.

Kiire valust vabanemine 27

PUUSATOSTED

Lama selili, pBlved téisnurga al
kdverdatud, tallad vastu maad.

2 Tosta

puusad
pbrandalt _
veidi Ulesja -
suruseejérel -

tugevasti vastu maad.
Pea silmas, et rindkere el
liiguks.

arjutust
kolm korda.
L Bpetanii, et L ;
selja alumine osa T .
poleks ei
tGstetud ega vastu maad, vaid vahepeal ses asendis. Esimesel
kahel péeval tuleks piirduda kolme korraga, hiljem v6ib korduste
arvu suurendada kiimneni.

POLVEDE KALLUTAMINE

Lama selili, jalad p&lvedest
1kdverdatud, puusad pdrandal .

Ka\lluta

w a
poIV| '} ;

thelt kiljelt

teisele, lastes

neil langeda nii
madalale, kui mugav on. i
Esimesel kahel péeval - )
tuleks piirduda kolme _—
korraga, hiljem

v@ib korduste i
arvusuurendada, gg @ *
kimneni. !



Age sdjavalu

JARGMISEL PAEVAL

Kunagi ammu olid arstid seisukohal, et dgeda seljavalu korral on
vajalik range voodireziim. Tanaseks on selge, et parimaid
tulemusi annab liikumise ja puhkuse vaheldumine. Kui sdljavalu 24
tunni jooksul jérele e anna, kutsu arst. Kui valu intensiivsus on siiski
vahenenud, lisa eelmistel lehekilgedel kirjeldatud harjutustele ka
aljargnevad. Liikumine hoiab &ra lUlisamba jéigastumise, millest
tulevikus vdivad omakordatekkida pikagjalised vaevused, ning aitab
lihastoonust ja -jéudu alal hoida.

ULAKEHA TOSTED

Heida kéhuli matile voi madratsile. Nud

tOsta Ulakehaja tduse kidnarnukkidele.
Piilia selles asendis |18dvestuda, sama gd
kimneni lugedes. Heida taas kdhuli ja
[6dvestu. Tee nii kolm korda

Korda esimese sammu al kirjeldatud liikumigt,
toustes kilnarnukkide aseme kétele.

POLVEDE KOVERDAMINE

Lama sdili koval
ausd, jalad pdlvest
kodverdatud. Haara
kétega pOlvedest ja
tdmba need vastu
rinda. Hoiajalgu
sdles asendis, sama
gad kimneni lugedes.
Segérd lasejalad aeglasdt
porandale. Korda kolm
korda.

KULJEPAINUTUSED

Seisa sirgdlt, jalad
Olgade laiusdt harkis.
Painuta ennast killje

suunas, kuguures
samapoolne kas

libiseb méddajalga

alapoole. Seda

lehes tunned teises

kiljes kerget

venitust. Tee kolm
korda Uhele, segjard

teisdle killjde.

Jargmisel paeval 29

o

SELJA
VENITUS

Seisa Sirgelt,

kéed puusas.
Kalluta selga
kergelt taha,
surudes abauud
kokku ja tdstes
[Buaved Ules,
kuid mitte nii
paju, & vaade
oleks suunatud
lakke. Tee kolm
korda.

Pedle viimast

kordust painuta
kergelt etteja tdmba
Olad ette. Lopeta
harjutus
|&hteasendis.



30

Age sdjavalu

TAASTUMINE

Tavaliselt annab valu mdne ga moddudes jarele. Kui see pole nii,
tuleks arsti poole pddrduda. Pérast kahepaevast litkumiseja puhkuse
vaheldumist oleks agg jétkata peaaegu tavapérast elu. Sdjapainduvuse
ja liikuvuse taastamise seisukohalt on oluline kehaline aktiivsus.
Hoidudatuleks k8igest, misvaiks taastumist takistada. Segjuuresvoiks
iga paev lubada endale umbes tunnikese puhkust seliliasendis,
soodustamaks kahjustatud kudede taastumist.

KUI VALU KORDUB

Kasdis, kui sajargid hoolikalt ja pttdlikult kéiki jargmisel lehekdljel
toodud soovitus ja ndpunéiteid, pole sugugi vaistatud, et ebadnnestunud
liigutuse kordamine kutsub esile uue valuhoo ning muudab kdik senised
pingutused agatuks. Kui seejuhtub, tuleb pooleliolev tegevus katkestadaja

heita sdlili voi kohuli kdvale alusdle. Vdi see asend, mis eedmisel korral
aitas valu kdige paremini leevendada.

KULILIASEND

Tavalisdlt e mdju kililiasend nii hasti kui teised asendid, kuid mdnikord
vBib see mugav olla. Kui see on nii, aseta pdlvede vahele padi - see aitab
vatida puusa kaldumist ette ja takistab |Ulisamba dumise osa pdordumist.
Teise padja voib asetada kdhule jarinnale, et selga eestpoolt toetada. Pea all
e tohiks ollarohkem kui Uks padi, eriti kui valu on
kaelas voi sdja Ulaosas.

Taastumine

TAASTUMIST KIIRENDAVAD SOOVITUSED

Kahe paeva mooddudes tuleks voodist vélja tulla ning jatkata oma igapéevast tegevust.
Seejuures tuleks silmas pidada alljargnevaid napunaiteid.

Mida teha?

» Jatka lehekulgedel 26 - 29 toodud
harjutusi. Lisa seljalihaseid
tugevdavad ja painduvust parandavad
harjutused (vt Ik 46 - 55).

« Kontrolli, et kehahoid oleks dige.

» Kéi jalutamas, labitud vahemaad iga
paev suurendades.

 Jatka tavalist elu, vélja arvatud
tegevused, millest tuleks hoiduda.

* Mine tagasi td6le, kui su tegevus ei
ndua raskuste tdstmist ega
painutamist. Laua taga todtades luba
endale sagedasi puhkepause - kai
ringi ja siruta selga (vt Ik 56 - 57).

» Seksuaalelu voib jatkata, kasutades
asendeid, mis ei pdhjusta valu ja
milles kehale ei lange tdiendavat
raskust. Suguaktiga kaasnevad
ligutused sarnanevad puusade
tdstmise harjutusele ning aitavad
|6dvestada selja alumist osa.

Millest hoiduda?

* Hoidu tolmuimejaga koristamisest,
pdrandapesust, triikimisest ja teistest
pingutust ndudvatest kodutoddest.

e Hoidu painutamisest ja raskuste
tdstmisest.

« Valdi jarsust maest lles ja alla
kaimist.
« Ara kanna suuri raskusi, naiteks kotte

sisseostudega, kohvreid ega marga
pesu.

* Loobu liigset pingutust néudvast
sportlikust tegevusest.

« Ara seisa ega istu pikka aega Uhes
asendis.
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MASSAAZ

assaazil on seljahaiguste ravis oluline koht, kuna see aitab

vabaneda vaevuste pbhjuseks olevast ja neid slivendavast
lihaspingest. Kuigi sligav massaaz v6ib monikord ollakdllatki valulik,
vBimaldab see mjutada nn paastikpunkte ehk tihkete vaatidena
kramplikult kokkutdmbunud lihaseid, mis on katsumisdl ja hddrumisel
valulikud. Lihase pingest vabanemisd taastub selle funktsioonjadige
asend.

MASSAAZI TEHNIKA

Vaimalusel on soovitav pddrduda professionaal se massiori poole, kes
valdab erinevaid massaazi tehnikaid. Ara unustatalle mainimadt, et su sdg
on haige ning nBuab ettevaatlikku kasitlemist. MassaaZi on vdimalik edukalt
teha ka kodus, kui on olemas inimene, kes seda
teeb. Tuba peab olema soe. Masseeritav lamab
kdval voodil vbi pbrandale asetatud vaibal.
Massotri kéed peavad olema soojad ja dlitatud <3
- selleks sobib ka tavaline imiku nahahoolduseks 3
mdeldud dli. Lddvestava toime suurendamiseks
voib lisada mdned tilgad aroomidli. Uldine
seljamassaaZz koosneb alljargnevatest sammudest.

Alusta masseerimist kaela Ulaosast

kahd poal lulisammast. Segard liigu
kindlate ja ritmiliste silitavate
liigutustega piki selja keskjoont ala
jakahelt poalt IUlisammast tagasi
Ules. Jitka slitavaid liigutusi,
kuni kogu selg on labi to6tatud
jamasseeritav on taiesti
[6dvestunud.

Todtle turjaihasaid
liigutustega, nagu sttkuksid
tainast, poorates erilist tdhelepanu
kohtadele, kus esineb lihaspinge
ja-vaulikkus. Alusta kagla
juurest ja liigu dlgade suunas.
Tavdisdt on lihtsam
mdjutada Uhte poolt
korraga. Mdnikord on vga
to6tlemist mitu korda
korrata, kuna see piirkond
on tihti vaga pinges.

TO0ta samasuguste sitkuvate
iigutustega 18bi abaluupiirkonnas
ja sdja keskosas paiknevad lihased.

Alugta kadlat, mojutades

pbialde ringikujuliste
liigutustega kahedl pool |Ulisammast
paiknevaid pikilihaseid. Liigu
aeglasdt modda selga alapoole,
kusguures igajargnev liigutus kattub
teatud madral eddmisega

Toota suurte ringikujuliste ja
Otkuvate liigutustega labi selg ja
tuharapiirkond. L8peta massaaZz >
gldkkade ritmiliste silitustega tile kogu™
ja

Hoiatus

Kui massaazi ajal kiirgub valu
seljast katte voi jalga, ei tohiks
lilisambale vajutada ega seda
mingil muul viisil m&jutada.

PAASTIKPUNKTID

Kaela- ja turjalihastes on teatud kohad, milles tekib kergesti lihaspinge ja valulikkus.
Neid piirkondi tuntakse paastikpunktide nime all. Tavaliselt on lihasspasmi pdhjuseks
harjumuspéaraselt halb riiht, valed liigutused vdi kaelapiirkonna vigastus.
Paastikpunktid on katsumisel vaga valulikud; valu vdib kiirguda kaela, peapiirkonda ja
Olgadesse. Kuigi massaaz aitab lihaste kramplikust kokkutdmbest vabaneda, vdib see
vaga kergesti korduda, kui lihaspinge p6hjus jaab pusima. Abi vaib olla alljargnevatest
ravivotetest:

« vaikeste ja siligavate ringikujuliste liigutustega
massaaz, mida tuntakse friktsiooni nime all;

¢ aleksandertehnika (vt Ik 108 - 109);

— _4
o poletlkuvastaste ravimite manustamine S

sustetena (vt |k 110 - 111); oy !

e noelravi (vt Ik 106-107);
e ruhi korrigeerimine (vt |k 68 - 71);

¢ ravikehakultuur (vt Ik 104 - 105).
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ENESEABIVOTTED

Voodireziim ja kehalised harjutused e ole égeda seljavalu korral
ainsateks ravivoteteks, kuigi need on téieliku tervistumise seisukohalt
vagagi olulised. Sageli e ole valu tugevus vastavuses kudede
kahjustuse ulatusega. Sel juhul leevendatakse valu aerosoolide ja
mitmesuguste massaaZivahendite kaasabil. Vau intensiivsus soltub
agjaolust, et reaktsioonina Uleméérasele koormusele témbuvad
seljalihased kramplikult kokku. See soodustab pinge tekkimist
kahjustuskohast kaugemal asuvates lihastes. Nii vdib suur osa seljast
olla valulik ja pinges. Alltoodud abivahendid mdjuvad lihaseid
|6dvestavalt ning leevendavad

valu.

kuumaveepudel - massaazivahendid

EY
valuvaigistav salv

y
__.f : *’“
¢ . @ kasimuiigis saada
¢
KUUMA JA KULMA MOJU

olevad valuvaigistid
Nii kuumal kui kilmal on kramplikult kokkutémbunud lihaseid |8dvestav ja
valuvaigistav toime. Apteegist on v8imalik osta nii jahutava kui soojendava
toimega aerosoole. Veelgi hdlpsam on kasutada lihtsaid koduseid vahendeid -
kuumaveepudeli voi jadkoti asetamist haigele kohale (need olgu pdletuse
valtimiseks rétikusse mahitud) v6i kuuma vanni. Jadkotina v8ib edukalt
kasutada pakikest kilmutatud hernestega.

jadkott —

ABIVAHENDID

Olenevalt kahjustuse asukohast vGib arst v8i flsioterapeut soovitada
kasutada spetsiaalset kaelakraed v6i tugikorsetti, mis pakuvad lihastele ja
liigestele tuge, kuni pdletikundhud seal taanduvad. Need abivahendid on
tehtud kas jaigast materjalist ega vdimalda liikumist, vdi siis pehmest
materjalist. Mdned vahendid valmistatakse individuaal sete médtude alusel.
Tugikorsette ja teisi abivahendeid tuleks kasutada ajutiselt, kuna nende
pikagjalisel kandmisel muutuvad lihased, mida toetatakse, ndrgemaks.
Erandiks on vaid juhud, kui abivahendi pikagjalist kasutamist on soovitanud
arst voi flsioterapeut.

Eneseabivotted

MASSAAZIAPARAADID

Igasugusel massaazil on valuja lihaspinget vahendav toime. K&ige parem
oleks podrduda valjadppinud massdori poole (vt Ik 32 - 33). Kui see pole
vdimalik, v8ib kasutada erinevaid eneseabivahendeid, alates puumunadest
kuni patareidel to6tavate massaaziseadmeteni. Lilisammast vahetult
masseerida ei tohi, kuna see vdib selgroolilide ja lUlivaheketaste seisundit
ebasoodsalt mdjutada. Seetdttu keskendutakse valulike lihaspiirkondade
|abitootamisele. Elektrilistel massaaZiseadmetel on tanu nahas paiknevate
retseptorite stimuleerimisele ja valu levikus osalevate narviteede
mdjutamisele ka valuvaigistav toime (vt Ik 18 - 20).

SALVID JA AEROSOOLID

lIma retseptita on vdimalik apteegist
osta erinevaid salve ja nahka
|[pehmendavaid vahendeid, millel on
lihaspinget vahendav ja valuvaigistav
toime. Kuigi nimetatud vahendid
leevendavad valu, ei toimi need otseselt
lihastele, vaid parandavad naha
verevarustust ja blokeerivad val uaistingu
edasikandumise gju. Salvide
kasutamisel tekkiv kuumatunne
on gus valuaistinguga vorreldes
eelistatud seisundis. Kuna
bl okeeritudvaluimpulsid
kesknarvististeemi ei jdua,
toimublihastel ddvestumine, mis 3
plsib kuni ravimi toime [
|Bppemiseni. Seetbttu tuleb
paevajooksul salvi vdi aerosooli
korda peale kanda. a

KASIMUUGIRAVIMID

Tavaliselt on vdimalik kasimuugist saadavate valuvaigistite abil valu kill leevendada,
kuid mitte taielikult kdrvaldada. Selleks sobivad paremini need ravimid, mis sisaldavad
lisaks valuvaigistile ka lihaslodgastit. Kiisi apteekrilt, arstilt voi fusioterapeudilt ndu,
nullist ravimit tarvitada. Oige ravim leevendab valu ja kiirendab ka haire taandumist.
Soovitatud annust ei tohiks mingil juhul tletada. Kui sa tarvitad regulaarselt teisi
ravimeid, tuleks enne valuvaigisti votmist arsti sellest teavitada. Pea meeles: kui valu
on kadunud, ei tdhenda see, et voiks kohe oma tavapérast elu jatkata, kuna valu
tekkepdhjus tegelikult pusib.
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LIIKUMISVOIME TAASTAMINE

prast neljapdevast puhkuseja kehaliste harjutuste vahel dumist on
tGenaoline, et valu on kadunud. Kui seepolenii, tuleks arsti poole
podrduda. Siiani oleme kirjeldanud harjutusi, mida voib teha dgeda
seljavalu korral. NUUd on aeg tegelda liikumisvGime téieliku
taastamisega. Lihaste, liigeste ja ligamentide normaalse seisundi
ennistamine on véagaoluline. Kui harjutuste tegemisest loobuda, vaib
valu tulevikus suure tdendosusega korduda. Harjutusi on soovitav teha
igal hommikul ja 6htul. Kui ebameeldivad ndhud korduvad, tuleks
voimlemine katkestada. Alustuseks voiks teha lehekillgedel 46 - 47
kirjeldatud soojendusharjutusi.

TUHARATOSTED :

Lama selili, jalad polvest !;
koverdatud, tallad
vastu maad.

..
B
W

/
6 2T6mba tuharalihased
pingule ja tosta
puusad maast lahti. Tee
. seda viis kordaja lase
e - disvabaks.

POLVEDE RULLIMINE

Tdmba pdlvest kdverdatud 2Hoia polvest kdverdatud jalad
jalad vastu rinda. Tee rinnal ja rulli neid Uhelt kuljelt
viis korda. teisele, kéed tasakaal ustamiseks

korvale sirutatud. Tee viis kordaja
lase siis vabaks.

Liikumisvdime taastamine

KIIKUMINE

Lama selili, jalad pdlvest kéverdatud. Pane parem *

jalg Ule vasaku ja surujalad
kokku. Seejarel kallutajalgu
paremale kiljele nii kaugele kui
voimalik. Tee viis korda.

[

?(

2Korda harjutust viis korda
W teisele kiiljele, asetades

M vasaku jala parema peale.

JALATOSTED

Lama koéhuli,
1kaedall.

Aseta pea kdverdatud

kétele. Nuld tdsta
jalad otse Ules, ilma et
keha poorduks. Liigutus
olgu véikese ulatusega,
Teeviis korda

KULJEPAINUTUSED JA KEHAPOORDED

Seisa, jalad 6lgade
laiuselt harkis, kaed
puusas. Kalluta esmalt Ghele

ja seejérel teisele killjele.
Jalgi, et keha ei liiguks
kallutuse gja ette ega taha
Tee vaheldumisi viis korda
kummalegi kdljele.

Tee |8hteasendist

kehapdore algul thele,
segjarel teisele poole. Tee
vaheldumisi viis korda
kummalegi kiiljele.
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LIIKUVUSE PARANDAMINE

" "ghtviisi oluline on nii liikumisvdime taastamine kui see, et umbes

Ukuu gajooksul peale sdjavalu tekkimist hoidutaks pingutusest, K ROO N I L I N E
mis vBiks soodustada héire kordumist. Kui liiga Kiiresti koormust
tosta, vOib tekkida uus valuhoog. Ka see, kui kehaline treening jaab
vaheseks, suurendab héire égene?nisetﬁméowst tulevikus. Koo?r%use E L J AV A L U
reguleerimisel vOib abi olla aljargnevatest soovitustest.

Krooniline seljavalu on arenenud toostusriikides ks

SOOQOVITUSED LIIKUVUSE PARANDAMISEKS sagedasema|d kaebusi, m|||ega ardti poole

Mida teha? Millest hoiduda? poordutakse. Selle vaevuse arvele langeb kbige
« Palu arstil kindlaks teha, kas seljavalu pole « Enne kui alustad suurem hulk kaotatud tOOpae\/I ja kulutused
pdhjustatud mdnest tdsisemast hairest. uute harjutustega, pea .
R . . . . arstiga ndu, kas need deaval Uga SeOtUd
* Plua valja selgitada, mis valuhoo esile kutsus, ja - iale taiesti . .
muuta oma eluviisi, et haire kordumist tulevikus ara ?)Eustll:]: seljale talest tervi ShOl UteenUSteI e on
hoida. ' hiigelsuured. Sellest hoolimata
- Peale ageda val ' * Loobu - . .
tekkier}nai:t ?l?lzkz Ve Eetl)rdiala:jdest, r(r;is. pOIe valu pOhj us sugugi alati
24 tundi olla voodis. kzhrzz\'(ljta}rd::jgfa asl Sel ge. Nel S, keS pl de\/alt V6|
PEIMLED TEIERS Bl ajuti ebameeldiva tuima valu
tennis, squash, .
jadhoki, jalgpall ja all kannatavad, tekitab see
kriket. C - .
ret pahameelt, kui pdhjust kindlaks
| h teha e Onnestu. Selg on vaga
S S keeruka ehitusegaja valu vGib
e tekkida liigeste, lihaste,
. Teg pai.nduvust suurgndavgid j"-;\ . Hoidg harjutustgst ||garnent| de V6| né.rVi de '"!.
seljalihaseid tugevdavaid harjutusi, ja spordialadest, mille T i . i
valtimaks haire kordumist (vt Ik 48 - 55). puhul lilisambale minimaal sest kahj ustusest. Kaesolev
ol . | b k .. oo - .. .
¢ Jalg, et U oleks hea ¥ P e, fen peatikk raagib lahemalt kroonilise
e uba endale vahetul seljavalu pohjustest ja sellest, kuidas
« Tee regulaarselt sobivaid kehalisi parast valu taandumist . . ’ i
harjutusi. liiga suurt koormust. valusse suhtuda. Uhtlasi antakse nou,
© Kui sa teed harjutusi kassefl v kuidas oma keha mdjutama Gppides
videolindi jérgi, pluua juhistest tapselt . .
kinni pidada. valust vabaneda ja selle kordumist

valtida.




Kroonil

LIHASTEST TINGITUD VALU

roonilise seljavalu ks sagedasemaid pdhjuseid on olukord, kus

[Ulisammas vOi selle osa on kokku surutud. Selle tulemusena
vajuvad selgrooldlid liiga tugevasti Uksteise vastu, |Ulivahekettad
kaotavad oma elastsuse ja fassettliigeseid moodustavad luud
paigutuvad teineteisele liiga ldhedale. Lilide servad kuluvad voi
tekivad servade piirkonnas véikesed luulisedjétked, midanimetatakse
osteoftilitideks (vt Ik 95). Sageli on kirjeldatud olukord tingitud
seljalihaste ndrkusest voi tasakaalu puudumisest sdlja- ja khulihaste
vahel. Oma osamangib ka litkumisvaegus
jahab ruht.

LIKUMISVAEGUS

Kui lihased ei leia regulaarset rakendust,
kaotavad need véime téielikult kokku
tdmbuda ning muutuvad ndrgaks. Sel juhul
el suuda need |llisammast ja seda |
Umbritsevaid kudesid killaldaselt toetada

ine sdjavalu

|

ega tagada Giget rihti. Regulaarsest kergest  |stuv eluviis
kehalisest koormusest piisab, et lihaseid suurendab
téokorras hoida (vt |k 46 - 59). kroonilise

"

“

;g-..‘

seljavalu tekkimise
téendosust.

HALB RUHT

Igasuguse rihihaire tekkes, mis on seotud
[Ulisamba kéverdumisega, osalevad ka lihased.
Just lihastes toimuvate muutuste tdttu jadb halb
kehahoid pusima (vt Ik 68 - 71). Lulisamba
loomulike kdveruste kadumisel surutakse
lUlidevahelised kettad kokku ja need kaotavad
oma elastsuse. Lihased funktsioneerivad
vastandlike paaridena - kui Uks lihasrihm
tdmbub kokku, siis teine |6dvestub. Néaiteks kui
liiga kaua kummargil olla, jaavad rinnalihased
kokkutdmbunud asendisse, selja Ulaosa lihased
aga I6tvuvad. Kui selline olukord pusib pikka
aega, muutuvad rinnalihased tugevamaks,
seljalihased aga nérgemaks. Selle tagajarjel
nihkuvad selgroolilid Sigest asendist kbrvale ja
selg vajub kidru. Lilisamba erinevatele osadele
langeb ebailhtlane koormus ning seljahéada
hakkab muutuma krooniliseks.

LIHASTE TASAKAALU HAIRE

lavaliselt ei kasuta inimene vasakut ja paremat
kétt vordselt, vélja arvatud juhul, kui ta on
mdlemakaeline. Seetdttu on Uhe kehapoole
lihased tavaliselt teisega vorreldes rohkem
arenenud. M@nikord, néditeks innukatel tennise-
v@i sguashimangijatel, on Uhe kehapoole lihased
nii palju tugevamad, et lUlisammas pole
lagantvaates sirge, vaid Si v6i C-kujuline (vt Ik
100). Nii kdveraks muutub selg kull
erandjuhtudel, kuid |Ulisamba rinnaosale avaldab
modju ka vaikene erinevus kahe
kehapoole lihaste tugevuses.
Selgroog v6ib silmaga
vaadates kil sirge

néaida, kuid IUlidele
ja lulivaheketastele

langev réhk véib
olla erinev. Aja
jooksul surutakse

disk Uhest

servast kokku.

Selle taggjarjel

langeb

selgroolilidele

ellost kiiljest

suurem

surveja

fassettliigesed

voivad

kinni

kiiluda.

T T e

KOHULIHASTE NORKUS

lugevad kdhulihased toimivad korsetina,
hoides kdhuddne elundeid lulisamba
l&heduses. Tavaliselt votab lihaskorsett kanda
ka osa keharaskusest - see véhendab |Ulisamba
ja puusadel e langevat koormust. K&hulihaste
ndrkuse pdhjuseks vaib olla liikumisvaegus,
Ulekaal voi rasedus. Kui kéhulihased on
ndrgad, langeb IUlisamba nimmeosale suurem
koormus ja see piirkond kdverdub tavalisest
rohkem ette - tekib lordoos (vt Ik 101), mis
voib pdhjustada kroonilist seljavalu.

Lihastest tingitud valu

SELJAVALU JA
HAIGUSED

Seljavalu véib olla
mone haiguse
sumptom voi tagajarg.
Kui on tegemist
kroonilise valuga,
tuleks tingimata arsti
poole podrduda, et
teha kindlaks, kas
vaevuste pohjuseks
pole haigus. Kroonilist
seljavalu véivad
pGhjustada jargmised
haigused:

« akiloseeriv
sponduliit (vt Ik 101);

o vahktobi;

 naistehaigused (valu
selja alumises osas);

* neerupdletikud (valu
selja alumises osas);

* luukoe
pehmenemine;

L osteoporoos
(vt Ik 96);

* reumatoidartriit;
* spodulolistees;
* mao- ja sapipdie

haigused (valu
lilisamba rinnaosas).
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LULISAMBAST LAHTUV VALU

Ulisambast pohjustatud kroonilise valu korral on luudeja liigeste

kahjustus enamasti tingitud vananemisega seotud degeneratiivsetest
protsessidest. Vad harvadel juhtudel on seljavalu pdhjuseks haigus.
Alati pole vaevuste teke seotud | Ulisamba kulumisega, moénikord aitab
sellele kaasa ka Ulekoormuse tagajérjel tekkiv liigeste kahjustus.

LULIVAHEKETASTE
OHENEMINE w Q

¥
L Ulivaheketastel, mis koosnevad _ g F -
suures 0sss veest, on sdja ‘ '
poord- ja painutudiigutuste | 3

sooritamisel oluline roll (vt 1k
13). Organismi vananemisega
kaasneva osteoartroos téttu .
véheneb diskide ‘
vedelikusisaldus. Seda protsess _
on siski vaimalik pidurdada (vt ~ normaalne disk
Ik 94). Aastatega kaotavad

IUlivahekettad oma elastsuse ja

muutuvad varasemaga vorreldes

tunduvalt 6hemaks ning

hapramaks. Sdja véhene

liikuvus, istuvast duviisist

tingitud pikagjaline voi ohenenud
ebalintlane surve diskideleja disk
ebapiisav puhkus kiirendavad

diskide vananemist.

MIL VIISIL OHENENUD DISKID POHJUSTAVAD
SELJAVALU?

Kui diski vedelikusisaldus vaheneb, muutub seda Umbritsev sidekoeline
réngas hapramaks ja sdllesse tekivad 16hed, mille kaudu sliltjas keskosa
vdja sopistub. Viimane iseenesest ved valu e pdhjusta. Vdu tekkimises on
oluline sopistuse asukoht — see ilmneb juhul, kui sdjagiu Umbritsev
kdvakest vOi nérv satub surve ala. Taggarjeks on kas krooniline vau
kahjustuskohd v&i sdle kiirgumine surve ala sattunud nérviga seotud
kehapiirkonda. Vau vbib tekkida kajuhul, kui keharaskuse mgjul sopistub
vdja ka diski Umbritsev kest. Sd juhul ilmnevad samasugused vaevused.

Lulisambast I&htuv valu

FASSETTLIIGESTE KAHJUSTUS

Kroonilise sdljavau korra on sageli kahjustatud |Ulide Ulemiste ja dumiste
pindade vahdised fassattliigesed, mis selgroolllisid teineteisega Uhendavad.
Liigespinnad on kaetud hddrdumist vahendava kbhrega, nende liikuvust
kergendab liigeskapdis sisalduv siinoviaaveddik. Et liiges laitmatult
funktsioneeriks, peavad liigespinnad takistamatult libisema. Kui
IUlisammas on kokku surutud, paiknevad liigespinnad teineteisele liiga
léhedd. Sdlle taggarje liigeskohred kuluvad ja liigeses tekib pdletik.

stinoviaalvedelik

ligeskdhr

liigeskapsel

FASSETTLIIGESTE KAHJUSTUSTE POHJUSED
Fassettligeste kokkusurumisel vdib olla mitmeid
pdhjuseid. Toome neist olulisemad:

 lulivaheketaste dhenemine, mille tagajarjel lulid
paiknevad teineteisele liga lahedal;

¢ lihaste tasakaalu haire, mis tekib, kui Uhe
kehapoole lihased on tugevamad;

« pikaajaline istumine;

¢ halb riht, mille korral lilisamba erinevatele
osadele langeb ebaiihtlane koormus;

« korgetel kontsadel kaimine;

« raskuste kandmine, mis ei ole kate vahel vordselt
jaotatud.



Krooniline sdljavalu

MIDA ETTE VOTTA?

Rohutagem veelkord, et igaiiks, keda vaevab krooniline seljavalu,
peaks podrduma arsti poole, et teha kindlaks, kas see pole tingitud
haigusest. Kui pdhjus on selge, saab lihastestja |tlisamba muutustest
tekkinud seljavalu leevendamiseks kindlasti midagi ette votta. Kui e

Kui sind vaevab krooniline
seljavalu, voib kepiga
kaimine olla mugavam.
Keppi tuleks tingimata
Oigesti kasutada. Selle
kohta vdib ndu kusida
arstilt voi fusioterapeudilt.

ole tegemist haigusega, vOib seljalihaste
tugevdamiseks ja lUlisamba painduvuse
suurendamiseks teha jargnevatel
lehekllgedel kirjeldatud harjutusi. Enne
vOimlemisega alustamist tasuks arstigandu
pidada, kas need harjutused sinu seljale
sobivad.

KUIDAS KROONILISE
SELJAVALUGA TOIME TULLA?

Igasugune krooniline valu vaib olla é&rmisdt

masendav kogemus. Oluline on vétta oma

sdljahédast Ulesaamise suhtes positiivne hoiak.

Soodne m@ju e pruugi kil ilmneda otsekohe,

kuid altoodud harjutuste regulaarne tegemine

tugevdab sdljaihaseid, aitab taastada lUlisamba
painduvust ning vélistada héire kordumist.
Harjutustele peaks kindlasti edlnema
lehekiilgedd 46 - 47 kirjeldatud soojendus.
Ainulks harjutustest sageli @ piisa, kuna valul
vBivad olla puhtmehaanilised pbhjused.

Hoiatus

Kui valu kordub v&i muutub véimlemise ajal
tugevamaks, tuleks harjutus kohe katkestada. Leia
asend, milles valu taandub, ja puhka veidi. Ageda
valuhoo pdéhjuseks vaib olla tlepingutus (vt lk 24).

Mida ette votta?

MIS SOODUSTAB SELJAVALU PIKAAJALIST PUSIMIST?

Krooniline seljavalu kéigi oma ebameeldivate tagajargedega vdib kesta kuid ja isegi
aastaid. Selline olukord vdib olla tingitud kolmest erinevast pdhjusest.

Valu pdhjus

Valuvaigistite
kuritarvitamine

Kdrgenenud
valutundlikkus (madal
valulavi)

"Valuvaravad" on
pidevalt avatud
(vt Ik 18-20)

Tekkemehhanism

Mo6nede valuvaigistite
toime sarnaneb
kehaomaste ainete
endorfiinide omaga

(vt Ik 20). Selliste ravimite
kasutamisel vaheneb
endorfiinide tootmine
organismis.
Valuvaigistitest
loobumisel nende ainete
hulk taastub.

Stressi, kroonilise
seljavalu tagajarjel
tekkinud depressiooni,
sellest tulenevate
piirangute ja
tegevusetuse tottu kaldub
inimene valu teravamalt
tunnetama. See
omakorda siivendab
depressiooni veelgi, kuna
iga valuhoog on
meeldetuletus sellest, et
probleem pole kuhugi
kadunud.

See vdib tekkida olukorras,
kus valuimpulsid l&bivad
véravat pidevalt. Kui
véravad on kogu aeg
avatud, paaseb
takistamatult 1&bi rohkem
impulsse ja inimene
tunneb tugevamat valu.

Probleemi lahendus

Kui arst pole soovitanud
ravimit pikka aega votta,
tarvita seda ainult ageda
valuhoo korral. Teistel
juhtudel puda leida hea
asend ja tee valu
taandumist soodustavaid
harjutusi. Sugav
|6dvestusseisund
soodustab endorfiinide
vabanemist organismis.

Pula l6dvestuda, piisavalt
puhata ja magada

(vt Ik 84). Valtimaks
stressi ja depressiooni,
pulia esimesel vdimalusel
jatkata tavaparast elu.
Luhikese perioodi valtel
voib olla vajalik oma
tegevust mingil maaral
piirata.

Kehalised harjutused ja
massaaz soodustavad
"valuvaravate" normaalse
funktsiooni taastumist.



Krooniline sdljavalu

SOOJENDUSHARJUTUSED

jendusharjutused parandavad lihaste, kddluste ning ligamentide
arustatust vere ja hapnikuga, andes neile suurema elastsuse ja
lisades vastupidavust Ulekoormuse suhtes. Just seet6ttu moodustavad
need harjutused olulise osa selja eest hoolitsemisel. Oige soojendus
on enne lihaseid tugevdavateja pai nduvusharjutuste tegemist Ulimalt
oluline, kunavaheneb risk kudede kahjustuse tekkeks. Neid harjutus
vOib pérast dgeda valuhoo taandumist teha ka kroonilise seljavalu
korral, eriti enne mdne raskema majapidamis- voi aiat6od kallale
asumist. Nii on véimalik valtida haire kordumist.

SIRUTAMINE JA LODVESTAMINE

Seisa drgelt, jalad dlgade laiusdlt harkis. Jétka dljargnevate harjutustega,
tehes igaliht viis korda.

Soojenduse dustuseks hinga kaks korda sligavalt sisseja segérel vdja,
Ulides kopsud vaimaikult téielikult hust tiihjendada.

TOsta Blgu Ulesja Poora pead Uhele Vibuta kés Ules

lase dlla, tee a teisdle kiljele, ja dla, tehesjarjest
Olaringe ette- ja sgad Ulesjadla suuremaid kéteringe.
tahapoole.

Soojendusharjutused

Too kitinarnukist
overdatud kaed
rinna kdrgusele.

Vibuta kés 6lgade
kdrgusel kilgedele.

Tee puusaringe,
negu keerutaksid
puusadel réngast.

Painuta ette,
ibistades kéed piki )
jalgu dlanii kaugelekui

voimalik. Segjérd vota
l&hteasend ja Siruta
ennast kergdlt tahapoole.

Tee paigalkdndi, tostes

pdlvi véhehaava R
kdrgemae, kuni jduad marssva
kdnnakuni. Samd gd liiguta
kés ettejataha Edas tee mone
minuti vatel paigaljooksu.

Ldpeta  soojendus kahe Sligava sisse- ja
vdjahingamisega, plldes
10kopsevoimalikultdhusttiihjendada.




Krooniline seljavalu Painutusharjutused: 1 49

PAINUTUSHARJUTUSED: 1

induv selg tuleb liigutustega kaasneva pinge ja koormusega

edukalt toime. Alltoodud harjutused suurendavad |ulisamba
elastsust ja tagavad lUlidevaheliste Uhenduste ning fassettliigeste
takistamatu liikumise. Suurte ja vaikeste selga painutavate lihaste
treenimine aitab dra hoida lihaste kramplikke kokkutdmbeid, mis on
sdljavalu koige tavalisemaks pohjuseks.

Omba selg kidru
agu kass.

LIHASTE PAINUTAMINE JA LIIGESTE ARA UNUSTA
LIIKUVUSE PARANDAMINE SOOJENDUST JA

Jargnevaid harjutus tuleks sooriteda vaibal voi LODVESTUST

matil pdlvitades, korrates igaiihte neist viis korda.
Kdige parem oleks neid teha regulaarselt igal
hommikul ja 6htul ka siis, kui oled pikagjalisest
sdljavalust vabanenud.

Enne véimlema
asumist on oluline teha

lehekulgedel 46 - 47 NUUd sruta ennast, |Ukates pea

kirjeldatud jatuharad Ules nii, et selg oleks
soojendusharjutusi. n(")gus
Sama kehtib ka
:I Lase neljaképukile nii, et kaed jajalad o
raskete majapidamis-
oleksid kehaga tasnurga al. o
vOi aiatédde kohta.

Pérast harjutuste
kompleksi l6petamist
tee uuesti

soojendusharjutusi, et
end |6dvestada.

&oi des sdja Sirge, tosta vastaskasi ja vastagag korraga sirgelt Ules.
orda samateise kée ningjaaga.

Tomba pea vastu pdlvi.

Ké&ed on suunatud
ettepoole, selg kumer.
Tule tages
|&hteasendisse.




Krooniline seljavalu Painutusharjutused: 2

PAINUTUSHARJUTUSED: 2

irgnevatel |eheklilgedel toodud harjutused mitte ainult e suurenda

Ulisamba painduvust, vaid, kuna neid tehakse seistes, aitavad
parandada riihti ning véhendavad pinget seljalihastes. Lisaks liigeste
litkuvuse paranemisele vaheneb vigastuste oht sdlja painutamisel,
sinatamisel ja raskuste téstmisel.

Uld |Ukka tuharad tahaja tdmba dlad ette.

ded on pooratud peopesadega ette ja
véjapoole. Tdmba tuharad ettepoole.

Lasku pdlvitusse ja istujalgadele.
Uld igtu Uhe puusaga pdrandale,
viies kéed tasakaal ustamiseks
vastassuunas. Segard tule tagas
|ahteasendisse ja korda sama teisdle
poole. Tee kalm korda kummaski

SELJA PAINDUVUSE JA LIIKUVUSE SUURENDAMINE suunas.

Kui sdjavau onjarele andnud, tee iga harjutust hommikul ja dhtul viis
korda. Alustuseks seisa pdrandal vai matil, jalad 6lgade laiusdt harkisja
kéed kilnarnukist téisnurga al kéverdatud.

Liiguta puus
Uhe klje
poolejavii kaed

puusae
vastassuunas.

ARA UNUSTA
SOQJENDUST JA
LODVESTUST

Enne v6imlema
asumist on oluline teha
::‘ﬁll lehekiilgedel 46 - 47

i kirjeldatud

soojendusharjutusi.

Sama kehtib ka

i raskete majapidamis-

Seisa horisontaalse

angi voi uksepiida
juurde. Haara sdllest kinni

jaripu, tunnetades oma

B véi aiatoode kohta.

; L tikka 8lad tah ; :r Parast harjutuste kglhaeaﬁust: dAnngl a
LUKka o . a \ kompleksi l6petamist polvex vad jarele, & sa
ja sruta kaed tee Uuesti tajuksid, kuidas

peopesadega taha ja 1iff [Ulisammas venib. Pls
véjapoole. if soojendusharjutusi, et | sdlles asendis 30 sekundit
L ! end l6dvestada. _-; ja lase ennast |8dvaks.

: . NUld lase kangist lahti ja
‘ t sdisa tavalisdlt.



Krooniline seljavalu

SELJALIHASTEHARJUTUSED: 1

t lUlisammast killaldaselt toetada, peavad kdhu- ja seljalihased
lema mitte ainult painduvad, vaid ka tugevad. Kui lihased on
ndrgad, ei suudaneed toime tulla seljae langeva koormuseja pingega
jasuurem raskus langeb |Ulisamballiigestele ning ligamentidele. Kuna
viimaste verevarustus ei olenii heakui lihastel, kiirendab see lUlisamba
kulumist, soodustab koekahjustuste teketja voib péhjustada kroonilist
sdjavalu. Seljaihaseid tugevdavate harjutuste soodne toime seisneb
lihaste koormustaluvuse suurenemises, mistottu liigestele ja
ligamentidele langeb vaiksem raskus.

SELJALIHASTE ASTMELINE TUGEVDAMINE

Heida vaibae vdi matile (jalatdstete sooritamiseks vgad lauda). Kordaiga
jargnevat harjutust viis korda, tehes neid regulaarselt hommikul ja 6htul.
Jitka vBimlemist ka siis, kui valu on taandunud - sellega vadid héire
kordumist tulevikus.

SELJA SIRUTAMINE

Lama kdhuli padjal, kéed al. Tésta pea porandat
Ules, hoiamdni hetk jalase sis dla

L ddvesta
olad ja
t0sta segjérd
jalad
pdrandast
umbes 15 cm _
kdrgusdle. ul
sdjdihased
onjuba
tugevamaks
muutunud,
vBib proovida
tOsta pead ning

jalgu Uheaegsdt mdne
sentimeetri kérgusele.

Enne véimlema
asumist on oluline teha
lehekilgedel 46-47
kirjeldatud
soojendusharjutusi.
Sama kehtib ka raskete
majapidamis- voi
aiatéode kohta. Pérast
harjutuste kompleksi
|6petamist tee uuesti
soojendusharjutusi, et
and |6dvestada.

JALATCSTED

Seljalihaste harjutused: 1

SELJA PAINUTAMINE

Lama sdlili.

Touse istuma,
koverdadesjalad
polvedest ja
puudutades
kétega polvi.

Alusta samast asendist,

puudutades
kUunarnukiga
vastaspool set
pdlve. Korda
samateise
kéega

Kui lihased muutuvad
ugevamaks, plitia
pdlvega
vastaspoolset ..
kidnarnukki ™
puudutada.
Korda sama
teisejaaga

Lamakohuli laua nii, et
jalad ulatuvad puusadest

Ule é&re. Hoiatasakadu

sdilitamiseks laua servast kinni.

Tostajalad les, kuni need on

lauaga Uhd tasapinnal. Tee
seda ettevaatlikult, et selga mitte
painutada. Hoiajalgu 6hus,
lugedes sama gd kolmeni, jalase
dis aeglasdt dla



54 Krooniline seljavalu Seljalihaste harjutused: 2 55

SELJALIHASTEHARIUTUSED: 2 ISTED

K ui selja- jakdhulihased on tugevamaks muutunud, markad sa, et Istu pérandal, jalad
igapaevaseid toid on kergem teha. Ka riiht muutub gjapikku L taisnurga all polvest
paremaksja see omakorda vahendab seljavalu kordumise tGendosust. Koxéerdigtyd Jh%."aStU
Niiid on aeg asuda jargnevatel lehekilgedel kirjeldatud raskemate e oo s e
harjutustejuurde, etjuba saavutatud edu veelgi kinnistada. Araproovi
alustada enne, kui oled eelmistega end mdne ga véltel treeninud ja
saad nendega hdlpsalt hakkama - selleks vdib kuluda méni nadal.
Iga harjutust tee, nagu ikka, viis korda. Jétka vdimlemist hommikul
jaohtul kasiis, kui valu sind enam ei vaeva.
JALATCSTED 2Kontro|lides
liigutust .
Lama the kiljel, dumine kas peaall kahulihastega
jateine tasakaau lase end nii
sdilitamiseks kaugele
ees pbrandal. pérandale
Painuta alumine kui
jalg polvestja veimalik.
tosta Ulemine
otseules.
Varbad on
segjuures pigem
painutatud kui sirutatud asendis.
Nuud tduse
kohulinegte

ii painutatud joul uuesti Ules.
jagendaette %
porandaeja &
astakas
puusae.

TOsta alumine

alg veidi dhku.
Vahdaakilgeja
korda sama
teisejalaga

Enne vbimlema asumist on oluline teha lehekilgedel 46 - 47 kirjeldatud
soojendusharjutusi. Sama kehtib ka raskete majapidamis- voi aiatddde kohta.
Piirast harjutuste kompleksi [dpetamist tee uuesti soojendusharjutusi, et end
|6dvestada.
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SIRUTUSHARJUTUSED

aasaegset elulaadi iseloomustab asjaolu, et paljud inimesed

veedavad suure osapéaevast istudes, olgu siis lauataga, arvutiga
té6tades vOi autoroolis. See on ka p6hjus, miks selg kipub kangeks
jéama, eriti juhul, kui see pole paris terve. Nii vBib sdja liikuvuse
parandamisele suunatud pingutus tiihjajoosta. Jargnevad harjutused
vlBimaldavad sdlja kangeks jaamist valtida.

SIRUTUSHARJUTUSED IGAPAEVASTES JA
ERIOLUKORDADES KASUTAMISEKS

Need harjutused votavad kbigest mBne minuti ja poleks sugugi halb neid
teha regulaarsalt, néiteks iga istutud tunni jérel. Samuti voib neid kasutada
juhul, kui selg muutub kangeks ning hakkab valutama. Tee iga harjutust viis
korda. Vdi vdja need, mis on tdo juures tegemiseks kdige sobivamad.
Alternatiivina puusade liigutamisdle istudes vdib seda harjutust teha ka
lamavas asendis, nagu on kirjeldatud lehekiljel 27.

3 SELJA PAINUTUS JA SIRUTUS

Lama kiljel ja tdmba end voimalikult kerra,
tunnetades samd g,
kuidas |Ulisammas venib.

Hoiatus
Kui vdimlemise ajal
valu kordub voi
muutub tugevamaks,
tuleks harjutus kohe
katkestada. Leia
asend, milles valu
taandub, ja puhka
veidi.

Siruta end aeglasdt ja ettevaatlikult
tahapoole, viies kaed Ule pes,
IUkates jalad sirgeks ning Sirutades varbad védja.

Sirutusharjutused

PUUSADE LIIGUTAMINE ISTUDES

eemde.

i asendis.

|3 ._-.-I;%

f | e

PUUSADE
LIIGUTAMINE SEISTES

Aseta kéed

puusa ja likka
sdg Srgu nii, et
puusad liiguvad ette.

=
-,

Vii puusad taha

jatuharad ette.
L dpeta keskmises
asendis.

Nlud tdmba sdg

kumereksjatoeta

vastu tooli sdljatuge.
Korda mélemat

'- | asendit viis korda.
@“ﬂ - L opeta keskmises

Likka sdlg sirgeks, et see
jaéks tooli seljatoest

POLVEDE
KALLUTAMINE

Lama sdlili, pdlvest kbverdatud
jalad vastu rinda, kded kérval.

Kalluta pdlvi
Uhdlt kaljelt
teisele.




Krooniline sejavalu

KEHALINE VORM

01 ainult tiks v&imalus kehalise vormi saavutamiseks - regulaarne
Ulsiline koormus. See mitte ainult e avaldaigasuguses vanuses
soodsat toimet tervisele ega vahenda erinevatesse haigustesse
haigestumise riski, vaid mgjutab otseselt ka selja seisundit. Mdnede
inimeste arvates on heas vormis pusimiseks vajalik treeningutel
kdimine, kuid see pole kohustuslik. Oluline on regulaarne kehaline
tegevus vahemalt kolmel korral nadalas, olgu selleks siis kiire kdnd,
jalgrattasdit voi ujumine. Ei sobi spordialad, mille korral langeb seljale
suur koormus, nagu squashjatennis. Kajoulist aeroobikat soovitatakse
vaid heas fulslises vormis olevatele
inimestele.

LIKUMISE MOJU PSUUHIKALE

Pdljude inimeste arvates on liikumineja
hea fllsline vorm kehale vgaik.
Tegdikult majutab see nii keha kui vaimu.
Flusiline koormus alandab stressitaset,
vahendades nii vaimset pinget kui sdlega
seotud kehalis ilminguid. Naiteks
mdjutab stress kagla tagekiljd paiknevat
trapetdihast, tekitades pééstikpunktidena
tuntud lihaskimpudes pinget ja takistades
lihase [Gdvestumist (vt Ik 33).

Hoiatus

Hea kehaline vorm saavutatakse jérk-jargult pikaajalise treeningu tulemusena.
Uleméaéarane koormus vaib isegi kahjulikult méjuda, péhjustades

« lihaste, kddluste ja ligamentide vigastusi ja rebendeid;
« liigeste ulekoormust;

« poletikulisi muutusi kédlustes ja liigeskapslites;
 lihaste kangeks muutumist ja valulikkust.

Enne intensiivse kehalise treeningu alustamist vGiksid arstiga ndu pidada, eriti kui
sul on istuv eluviis.

Kehaline vorm

LIKUMISE MOJU KEHALE

Regulaarne liikumine ja sdlle tulemusena saavutatav hea flilisiline vorm
avaldab organismile soodsat toimet.

* Slidame jdudlus paraneb ning slidametegevus muutub aeglasemaks.
Kehdine koormus suurendab siidame méotmeid, mille tulemusena
pumbatakse iga 166giga vdja rohkem verd. Siidame [66gisagedus, mis on
keskmisdt 74 166ki minutis, vaheneb. Treenitud sportlastel vaib see langeda
isegi 45 166gini minutis.

* Paraneb kopsude funktsioon. Kehdine koormus suurendab sissehingatava
ohu mahtu. Sdlle tulemusena muutub kopsukude € astsemaks ning paraneb
kopsude verevarustus. Sligav hingamine suurendab rindkeret liigutavate ja
|Ulisamba rinnaosa toetavate lihaste vastupidavust ning jéudu.

* Lihastoonuse paranemisdl, lihaste vastupidavuse jajdudluse suurenemisel
muutub riht ja kehakuju paremaks. J6u-ja painduvusharjutused (vt Ik 48 -
55) suurendavad lihastes talletatud energia hulka. See tuleb kasuks
eriolukordades ja véhendab vigastuste tekkimise tBendosust jarskudel
liigutustel. Tugevad ja painduvad lihased on heaks toeks Iilisambale.

* Paraneb kddluste ja ligamentide vastupidavus pingele ning
Ulekoormusele. See suurendab liigeste litkuvust ja vahendab koekahjustuste
teket.

* Suureneb slinoviaalveddiku tootmine Iilisamba fassettliigestes. See
veddik toidab liigespindu katvat kdhrkudet, kergendab liigespindade
libisamist ning vahendab liigeste kulumist.

« Joutreening majub luustikku tugevdavalt. See aitab ennetada osteoporoos
leket ja sobib eriti hasti Gleminekuea labiteinud naistele.

* Paraneb reaktsioonikiirus, tasakad ja liigutuste koordinatsioon.




Krooniline seljavalu

SELJA ULEKOORMUS

jud inimesed e pdtra oma seljale téhelepanu enne, kui neid on
tabanud &ge valuhoog voi nad on teadlikuks saanud kroonilise
seljahada olemasolust. Selleks gaks on tavaliselt mingi kahjustusjuba
toimunud. Sageli on tegemist osaliselt poddrdumatu protsessiga. Kui
selg on kunagi vaevusi tekitanud, tuleks sdljatlekoormuse valtimiseks
ning héire kordumise &rahoidmiseks tingimata midagi ette votta.

SELJA ULEKOORMUSE VALTIMINE AUTOROOLIS

Suurdl osal inimestest hakkab pikagjalise autosdidu taggjérjel selg valutama,
olgu see disterve voi mitte. Autojuhtimine hdlmab véikese amplituudiga
lilgutus painutatud asendis, mille taggjérjd tekib sdjalihastes pinge. Alles
hiljuti on hakatud métlema selle pedle, kuidas autoistmeid nii kujundada, et
sdlle probleemi tekkimist vétida

* Autoistme asend ja sdljatoe nurk pesks olema reguleeritud nii, et rool ja

' pedaalid oleksd mugavas kauguses, jalad pdlvedest kergelt kdverdatud ning
' reied Uhel korgusdl. Kui istmel puudub spetsiaalne seljatugi, assta

. nimmepiirkonda véike padi. |ste peaks olema kdvaja selga hésti toetama.

. Sdjatugi olgu piisavalt kdrgeja lai, et tagada kiillaldane toetus Ulakehae
ning vétida ismest véjalibisemist kurvi votmisel.

* Autotarvikute kauplustest vGib leida seljatugesid, puumunadest
istmekatteid ja mitmeid teis abivahendeid. Kui nendest ei piisa voi
seljavaevused on kroonilist laadi, oleks méttekas vahetada auto mone
mugavamaja sobivama mudeli vastu. Korraks autosse istudes el pruugi
selle sobivusest aru saada, kuna vaevuste teke pole tingitud mitte ainult
painutatud kehaasendist, vaid autojuhtimisest endast. Enne auto ostmist uuri
jarele, kas sa voiksid teha sdllega véhemalt pooletunnise

proovisdidu.

* Autosse istumine ja sedt vdjumine véib mdnikord 4 ‘
raskus vamistada. Segjuures piitia vdtida kehapdordeid.

Enne kui pigti tbused ja vdja astud, lUkka iste

voimalikult taha ja keera keha ning jalgu korraga.
Autosse istumine toimugu vastupidises jarjekorras.

KORGE KONTSAGA JALATSID ' '

Pulia vBimaluse piires valtida korgetel kontsadel kaimist, kuna
see slivendab ndgusust lulisamba nimmeosas. Selle tagajarjel
surutakse selgroolilid kokku, kdhulihased venivad ja k6hu6dne
elundid liilguvad ettepoole. Nende muutuste eesmargiks on
vahendada rdhku kdhu6dnes, kuid samal ajal vaheneb
kéhulihaste tugi lulisambale.

Sdja ulekoormus

KUMME SOOVITUST, KUIDAS SELGA KAITSTA

Kiirel toopaeval vdib kdikide nbuannete meelespidamine raskusi valmistada. Kui
neid visalt jargida, kujuneb aja jooksul vélja harjumus ja véheneb seljavaevuste
kordumise tdenaosus tulevikus.
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Péaeva jooksul, eriti t66 juures, kontrolli sagedasti oma kehaasendit.
Eesmargiks on see, et hea riht muutuks harjumuseks.

Valdi asendeid, mis tekitavad seljalihastes pinget, naiteks kummargil
seismist t6Opingi taga vOi peapesemist pesukausis. Ebamugavas asendis
pusimisel tekib seljalihastes valulikkus ja pinge; ka ligamendid venivad
ning muutuvad valulikuks. See omakorda soodustab lihaskimpude
kramplikku kokkutémbumist, mille tagajarjel moodustuvad kévad ja
valulikud lihassdlmed.

Hoidu pikka aega uhes asendis seismisest. Kui see pole véimalik, tee
vahepeal mdned sirutusharjutused (vt Ik 56 - 57). Uhe jala v6ib asetada
madalale pingile v8i pulgale - ka see vahendab lulisamba alumisele
osale langevat koormust.

Tee enne kehalise treeningu vdi raske majapidamistdd, nditeks aiatood
alustamist soojendusharjutusi (vt Ik 46 - 47).

Treeni oma kdhu- ja seljalihaseid, et need oleksid tugevad ja painduvad
(vt Ik 48 - 55). Lulisamba vigastuste oht on suurem siis, kui lihaste toetus
pole kullaldane.

Jélgi, et sinu kehakaal oleks diges suhtes pikkuse, kehaehituse tuubi ja
vanusega, ning plua seda sailitada (vt Ik 80 - 83).

Puhka ja maga piisavalt. Just une ajal imendub lulidevahelistesse
liigestesse tagasi paevase tegevuse tagajarjel kaotatud vedelik.

Ara tee kahte liigutust iiheaegselt, eriti kui neis osalevad
erinevad lihasrihmad. Selliseks liigutuseks v6ib olla raskuse
tdstmine samal ajal keha pooérates, naiteks last autost vélja
tostes.

Leia paeval aega l6dvestumiseks. See aitab vabaneda
tekkinud lihaspingetest, eriti kaelalihastes.

Kui sul tuleb kanda raskusi, pea silmas, et need oleksid
kahe kae vahel vordselt jaotatud (vt Ik 76). Raskuse
ebatuhtlasel jaotamisel langeb lilisamba Uhele poolele
teisega vorreldes suurem koormus.




Krooniline sdjavalu

NOUANDEID KODUTOODEKS

ui seljavalu on kestnud pikka aega, tuleb leppida sellega, et

lUlisambas on vélja kujunenud plUsivad muutused, mis vdivad
ka tulevikus valu ja ebamugavust péhjustada. Sel juhul tuleks pilida
oma t66- ja eluruumid Umber kujundada, vahendamaks lllisambale
langevat koormust. Eriti tuleb seda arvestada kodgi sisustamisel. Kui
seda pdhimdtet jargida, e takista haige selg elamast aktiivset duja
ka valuhood vdivad jaada harvemaks.

KOOGI KOHANDAMINE

Enamik inimes veedab killaltki paju aega kdogis, mis haige sdjaga
inimese jaoks on tulvil ohtusid. Néiteks on tottasapinnad sageli teatud
kindla kdrgusega, st liiga madaad. Sdja tlekoormust vib pdhjustada ka
raskete koogindude ja -riistade tdstmine, eriti kui neid hoitakse Ulemistes
vOi alumistes kappides.

TOOTASAPINNAD

Tee kindlaks to6tasapindade kbrgus oma kodgis. |deaalis peaksid need
olema 7,5 sentimeetrit kiiinarnukist madalamal - dis on véimalik ilma
kummargil olemata Slilia teha. Naisterahva tarvis tuleks laua kdrgust tdsta
15 sentimeetri vrra, mehe puhul vedlgi rohkem. Vana moobli
vdjavahetamine laheb killaltki kalliks. Selle asemd vaib teha nii, et
vahemalt Uks pind oleks Gige kbrgusega. V&ib osta suure ristkilikukujulise
IGikelauaja sdlldle midagi ala panna, kuni ssavutatakse Gige kdrgus. Teine
vBimalus on tBsta mddbe alusplaadi abil kdrgemae. See on pingutay t6o,
mida sa @ tohiks kindlasti ise teha

Nouandeid kodutdodeks

NOUDEPESEMINE

Ka ndusid pestes on vaimalik td6tasapinna kbrgust tdstes sdja tlekoormust
vatida Seleks tuleks panna kraanikaussi (ks tagurpidi keeratud pesukauss
ning teine sdlle pede asetada. |se seisa kraanikausile vaimalikult 1ahedal.
See on vBimalik siis, kui kraanikausi-aluse kapi uks lahti teha.

Kui kraanikauss on liga madal, tuleb Kui kausile lahedal seista, jaab selg
téétada kummargil asendis, mis pdhjustab sirgeks.
llilisamba ulekoormust.

KAPID

» Aseta sageli kasutatavad esemed kéeulatusse. Kui sul on vga Ulemistest
kappidest raskeid esemeid kétte saada, palu seda teha kellelgi teisel. Kui
tahad dumisest kapist midagi votta, on parem pdlvitad

—- » Rasked
kdogimasinad, néiteks
koogikombain, tuleks
asetada sobivale kohale
jasinnajétta.

* Kui sdg annab tunda,
vOib isegi teekannu
téitmine raskus
vamistada. Sdle
aseme voib lasta vee
véikesesse kannu ja
sedlt teekannu Umber
valada.

Ulemistele riiulitele aseta
ainult kergeid esemeid.

Kui tahad alumisest kapist

midagi vbtta, painuta jalgu,

mitte selga. Raskemad asjad peaksid
olema kaeulatuses.

Kui téotasapind on liilga madal, on inimene Kui téotasapinna kdrgus on dige, jaab selg
sunnitud té6tama kummargil seljaga. tootamisel sirgeks ja pingevabaks.



Krooniline seljavalu

MAJAPIDAMISTOOD

ui sul on seljaga probleeme, &ara kunagi ptta koiki

majapidamistéid Uhe paevaga éra teha. Sdle asemel kujunda
endale harjumus t6otada iga paev veidi, puhates nii tihti kui vajalik.
Ara kunagi pinguta tlejéu, kuni valu tood katkestama sunnib. Kui
voimalik, palu oma elukaaslasel voi sObral raskemad t60d, néiteks
prugi valjaviimineja sisseostude tegemine, endapeale votta. Kui see
pole voimalik, varu nende tegemiseks piisavalt aega.

TAVALISED MAJAPIDAMISTOOD

Ohutuse mattes oleks enne mgjapidamistttdega alustamist soovitav teha
lehekiilgedd 46 - 47 kirjeldatud soojendusharjutusi. Oluline on meeles
pidada, et tottada tuleks aeglasdlt ja erinevaid lihasriihmi kasutades.
Kestvat tegevust, mille korra sdjde langeb pika gavétd Uhekllgne
koormus, tuleks vétida. Sdmet kogu mga tihe pdevajooksul tolmuimejaga
Ule kéia, vaiks teha Uhe toa korraga, piihkides tolmu, poonides pdrandaja
koristades tolmuimejaga. Tolmu pihkimisel ja pdranda poonimisel kasuta
mdlemaid kasi, et koormust Uhtlaselt jaotada. Kui sa sellega harjuda e
suuda, siis plila teise kéega vahemalt koristamidiigutusi imiteerida, et
samad lihased kateisdl kehapoold rakendust leiaksid.

TRIIKIMINE

Triikimisel langeb lUlisambale
markimisvaérne koormus, kuna laua
kohale kummardudes tuleb samd gd
kétega alapoole suruda

Ulepinge vétimiseks

vBiks slmas pidada

dljargnevaid soovitusi.

%

e Triikimidaud olgu Kui kasutada

vaimalikult kérge. Abi on ka N\
selledt, kui Uksjalg enda triikimislauda,
ette madalale pingile véimaldab see
asetada. toGtada sirge
* PUua triikida istudes. seljaga.

* Muuda j t V .
perioodiliselt oma

asendit.

M aj apidamist66d

PESUPESEMINE

Pea medles, et mérg pesu on killaltki raske. Vota arvessejargmisi
nduandeid.

* Pesu masinasse pannaja sedt véja votta tuleks kikitades voi pdlvitades.
» Tosta masinast vdja korraga véike kogus pesu. Kui vga, ki kausiga mitu
korda edasi-tagas.

* Pesu nddrile kuivama riputades vota ainult moned agad korraga
Pesundor olgu pargja kbrgusega, et sa e peaks liiga tugevadti end Ulespoole
upitama.

TOLMUIMEJAGA TOOTAMINE

Hoolimata sellest, et masinaga tolmu v6tmine on igapdevane tegevus, nduab
see ka kbige puhtamas korteris killaltki palju jdudu. Kahjuks tehakse sedagi
t66d kummargil asendis, mis vOib sdljae ebasoodsalt mdjuda. Segjuures
tuleks slmas pidadajargnevaid soovitus.

» Kasuta sdllist tolmuimeja mudelit, millega on véimalik todtada nii, et selg
on sirge.

* Hoia tolmuimegja harja keha léheda ja todta véaikeste liigutustega, et
poleks vagja kummarduda

 Kasuta vaheldumis mdlemaid kési.

* Puhka sageli.

VOODI ULESTEGEMINE

Kui jOuab kétte uneaeg, edlistab enamik inimes magada korralikult
Ulestehtud voodis. Voodi Ulestegemine on aga seotud kummardamiseja
raskuste tdstmisega. Kui sul pole kedagi, kes
voiks sdllejuures abiks olla, voib sdja
sdastmisal kasu ollajargmistest soovitustest.

» Muretse kdrge voodi (vt Ik 86), dis e
ole vganii paju kummardada.

* |deadne oleks kasutada
madratsilinasid ja tekikotti.

* Linade kohendamiseks lasku
kikakile voi pdlvitusse.

» Ara kunagi kummardu ule voodi, et
linateist serva kohendada. Sdlle
asemel paiguta voodi nii, et sellele
igast kiljest ligi padseks.

* Pdu teistel pereliikmetel oma voodipesu
ise vahetada.



Krooniline sejavalu

IGAPAEVANE TUALETT

ommikul t6ole kiirustades on kerge unustada, et selga on vga

sdasta. Seda isegi Siis, kui see vanemas eas kipub hommikuiti
kange olema. Tuleb aga silmas pidada, et kui paev algab selja
Ulekoormamisega, voib see I6ppeda tundidepikkuse valuga. Selle
téendosust suurendab tdstetud kdtega kummardamine, olgu siis habet
gades, pead pestes vOi nédgu jumestades. Varu endale hommikuti
piisavalt aega, et padseda kiirustamisest jajérgida selja sdastmise
seisukohalt vajalikke ettevaatusabindusid.

SELJAVIGASTUSTE VALTIMINE

Vannitoas ennast pestes on oluline hoiduda kummardamisest, mille korral
IUlisambale langeb liigne koormus. Segjuures pea silmasjargmisi soovitus.

« Kui voimalik, kdi vanni asemd dus all, kuna see @ ndua kummardamist.

* JAgi, et habemegamisd v jumestuse pealekandmisel oleks peegd Gigd
korgusdl ja poleks vga ettepoole kummardada. Kui vgja, muretse endale
reguleeritava asendiga peegel.

* Hoidu pea pesemisest kausis, kuna see nGuab Ulestfstetud kétega
kummardamist. Sdlle aseme voib pead pestadus al v6i vanni ees
pdlvitades. Viimasd juhul tuleks loputamisel kasutada kasiduss.

* Soe vann mdjub sdjalihaseid |6dvestavalt. Jalgi, et |Ulisamba nimmeosa
poleks liiga kBveras asendis. Peaja kadla toetamiseks vib kasutada
vannipatja.

» Vannist vdja tule ettevaatlikult - kdigepealt tduse plsti, segédrel astu
vdja Kui seda nii mitte teha, toimub liikumine Ulespoole samaaegsalt
kehaptordega. Segjuures on hea kasutada spetsiaalseid kédetugesid. Jalgade
libisemigt aitab véltida vannimatt.

* Jalgu kuivata istudes. Sdlleks tuleks kbverdadajalga, mitte keha
painutada. Kui nii on raske, v0ib seda tehajalgadega rétiku pea seistes.

 Vanni pesemine nBuab kummardamist, mis vdib nrga seljajaoks liiga
raske olla. Kui vBimdik, palu sedatehakellelgi teisal. Kui sul pole
valikuvGimalust, pdlvita pérandale voimalikult vanni 18hedale. Kasuta vanni
pesemiseks spetsiaal st aerosooli v vahtu ja loputa see késiduSiga maha

» Ara kasuta vannidlisid, kuna need muudavad vanni pdranda libedaks,
suurendades nii kukkumise ja sdljavigastuse ohtu. Olidega mééritud vanni
on parast ka tunduvalt raskem puhastada.

SELJAVALU
ENNETAMINE

Ka siis, kui su selg on pikka aega haige, voib lihtsate
votete abil vahendada vaevuste esinemistja dgedate
valuhoogude teket. Selleks tuleks nii istudes kui
seistes poorata tdhelepanu oma rihile ning hoiduda
selja Ulekoormamisest t66d tehes. Kui seisab ees
moni tegevus, naiteks aiatdd voi raskuste

tdstmine, mis vdib selja selsundit mdjutada,

tuleks seda teha Gigesti. Kaesolev peattikk

aitab mdista, miks on vaja
ettevaatusabindusid rakendada ja
kuidas seda teha. Raagitakse
lahemalt ka kehakaalu, pingete
maandamise oskuse ja
magamisasendi mojust selja
seisundile.




Seljavalu ennetamine

MILLINE ON HEA RUHT?

Uht on selja tervise seisukohalt kdige suurema tahtsusega. Halb

kehahoid on paljude seljahdadade pbhjuseks. See soodustab
[Glisamba luudeja liigeste varase, sageli pddrdumatu degeneratsi ooni
teket, tekitab lihastes ja ligamentides pinget voi pShjustab sidemete
valjavenimist. Kbige selle tagajarjeks on seljavalu. Selja eest
hoolitsemiseks on vgalik hearihtja selle sdilitamine kdikide tegevuste
juures. Oige kehahoiu omandamine vdib ollakullaltki raske. Inimene
on tavaliselt omardhiganii harjunud, et katse sedamuutavdib tunduda
ebaloomulikuna. Oige kehahoid vGib esialgu ndida ebamugav VO
koguni vildakas. Selleni on véimalik j6uda alles pikema ajajooksul.
Vanadele harjumustele jéreleandmine on inimesele omane. Seetdttu
nduab Gige kehahoiu séilitamine igapaevases tegevuses teadlikku
pingutust.

KUIDAS HALBA RUHTI ARA TUNDA?

On olemas kaks levinumat kehahoidu, mis on sdjae kahjulikud. Mélemal
juhul langeb sdljalihagtele liiga suur koormus, mille taggérjd tekib neis
plsiv pingeja
valulikkus. Pinge tekib
ka ligamentides. Aja
jooksul avaldab see
madju lUlisamba
liigestele. Esimest
nendest asenditest,

nn kilhmus selga

peab ebatervidikuks
enamik inimesi. See
on toodud
vasakpoolsd pildil.

Pea on ette
lukatud.

Pea on otse,
I6ug ees.

Olad on jaigalt
taha lukatud.

Olad on ette
vajunud ja
langus.

K&ht vdlvub

Teise fotol on nn esile. Kaht on kall
soduri riht, mis on sisse
eelmise vastand. Seda tdmmatud,
peetakse mdnikord kuid tuharad
ekdikult digeks on taga.
kehahoiuks, kuid :

tegelikult on see Pélved on - ————

sama kahjulik kui sirutatud.

eelminegi.

Milline on hea riht?

KUIDAS HEAD RUHTI ARA TUNDA?

I lige kehahoiu korral langeb |Ulisamba kikidele liigestele Uhtlane koormus.
Lihased on |8dvad, olles pinges vaid nii pdju, kui on vgaik kehaasendi
sdilitamiseks. Llisammas e tohiks olla e tdiesti sirge ega liiga nBgus, vaid
loomulike kdverustega. Et oma rihti digesti hinnata, tuleks seista aluspesus
taispikkuses peegli ette.

Kdige kérgem punkt peaks olema
pealagi. Ldug pole ei alla vajunud
ega ette likatud.

Silmad peaksid olema thel
kdrgusel ja vaade suunatud
otse ette.

Kael on sirge. Pea ei tohiks
olla kuljele kallutatud, vaid
otse.

Oladolgu uhel kérgusel, taga
ja all, kuid mitte mingil juhul
pinges.

Selg peaks nii otse- kui kiillgvaates
olema sirge, sailitades samal ajal
oma loomulikud kdverused.

Puusad olgu uhel kérgusel.

Koht ega tuharad ei tohiks
esile v6lvuda, vaid peaksid
toetama ldlisammast.
Nimmeosas ei tohiks selg
olla liiga ndégus. Selline
vaagna kalle tahapoole aitab

seljavalu teket valtida.

Pdlvekedrad peaksid olema
suunaga ette ja polved ei
tohiks olla sirutatud.

Varbad on suunaga
ettepoole. Jala siseserval
peaks olema margatav kaar.
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RUHI KORRIGEERIMINE

Kui Gige kehahoiu saavutamisele piisavalt aega ja tahelepanu

puhendada, vBib kahjulikest harjumustest vahehaaval vabaneda

ning hakata 6iges asendis ennast mugavalt tundma. RuUhi
korrigeerimiseks vOib kasutada alltoodud harjutusi vOoi
aleksandertehnikat (vt Ik 108). Treenimisel muutuvad liigutused
vabaksja sujuvaks ning vaheneb seljae langev koormus.

RUHTI KORRIGEERIVAD HARJUTUSED

* Seisa duspesus peegli ette, kus saad ennast téispikkuses ndha. Alusta
harjutus jalgadest, liikudes jark-jargult Glespoole. Plilia seda tehes diget
kehahoidu sdilitada.

* Seisa, jalad puusade laiusdt harkis, varbad
suunatud ette. Keharaskus peaks olemamdlema
jalaning pékaja kanna vahd Uhtlasdlt jaotatud. ¢

JALAD

Vii keharaskus aeglasdt kandadele.
Segéardl dotsu kergdlt ettepoole, viies
keharaskuse pakkadele.

Tosta varbad 6hku jatunneta, et keharaskus
on pakkade ja kandade vahel vordselt
jaotatud. Lase varbad alla.

PUUSAD

Liiguta puus etteja taha (vt harjutust

lehekiilje 57). Tee seda mdlemas
suunas kolm korda. L8peta vahepealses
asendis. Nlid témba kéhulihased pingesse,
samd ga véja hingates. Tee seda moned
korrad ja lase dis 16dvaks, hoides kéhu
endisdlt pinges.

Asgtajalad nii, et varbad ja pdlved on
suunatud véjapoole. Nuud vii
need suunaga sissepoole. Lopeta
vahepealses asendis, milles nii pdlved kui
varbad on suunaga ette. Tee kolm korda.

Ruhi korrigeerimine

RINDKERE

Hinga sligavalt sisse, lastes rindkerel liikuda Ulesja ette, tdmmates dlad
a gd dlajataha. Hoia hinge kinni jaloe kolmeni. Segard hinga
vdja, lastes Ola-jarindkere lihased vabaks. Tee kolm kordaja hoia siis
parast vajahingamist hinge kinni.

Tomba dlad

voimalikult kérgele
Ules, hoia, lugedes
samd gd kolmeni ja
lase disvabaks.

'Tomba Olad taha
ii, et abaluud
|gheksid kokku.

Nuud vii 6lad ette ¢

ja tbmba seg
kumeraks. Teeseda
mitu korda, | Gpetades
abaduude
kokkuviimisega.
Ldpuks lase dlalihased
|Gdvaks.

KAEL JA PEA

Venita end kaglast pikaks, tdmmates |6uga samal
gd taha. Tunneta kada venimist, nagu tiriks keegi
sind juustest.

L ase pea vabaks, kuguures 16ug liigub ¢
eja lles. Tee seda vaheldumis i
kadla venitusega kolm korda.

Pedle viimast venitust lase lihased kergelt

Odvaks. LBug liigub kergelt ette, kuid
pedagi jadb siski kdige kbrgemaks
punktiks.

L Opetuseks veendu, et

kehahoid oleks Gige, ja pls
sdles asendis mdned minutid.
Segard jatka oma tavaparast
tegevust. Rihti oleks soovitav kontrollida mitu korda
paevas, plilides seda vagjalikus suunas korrigeerida. Proovi
Oiget asendit sdilitadanii seistes kui liikudes — ajajooksul
muutub see harjumuspéaraseks.



Seljavalu ennetamine

KUIDAS ISTUDA?

stumisal langeb sdja alumisele osale kaks ja pool korda suurem

koormus kui seistes. Seetfttu tekivad seljavaevused eriti sageli
inimestel, kes veedavad suure osa padevast istuvas asendis.
Kummardumisel suureneb |ilisambale langev koormus veelgi. Istudes
tuleksjalgida, et selg oleks sirgejakeharaskusjaotuks mdlema puusa
vahel vordselt.

OIGE ISTENURK

Ideadlis vaiks iste olla viiekraadise nurga all ettepoole kaldu, et keharaskus
kanduks reite ja pdlvede kaudu porandale. Kauplustes on saadava erineva
konstruktsiooniga "sdljatoole” ja kiilukujulis patju, mida voib kasutada nii
kodus kui t6ol. Tavaiset on need killaltki kallid. Lihtsam oleks dppida
tavalise toolil diges asendis isumaja piirduda véheste abivahenditega

N Tavalisel toolil "Seljatoolil"
istudes langeb istudes kandub
keharaskus keharaskus
lulisambale ja puusadelt edasi

& puusadele, mille reitele ja
tagajarjel pdlvedele ning
alumised lulisambale

_ selgroolilid langeb vaiksem
g surutakse kokku. koormus.

e
.

S|

Traditsiooniline isteasend

Istumine "seljatoolis"

Kuidas istuda?

OIGE ISTEASEND

« Istu toolil kiillatki taga. Oige asendi korral langeb raskus tuharatele ja
reitele, mitte seljaalumisde osde.

* Reied peaksid olema maaga paralleelsdlt, pdlved reitega sama kdrgusel
vO veidi madalamal. Saéred olgu labgalgade suhtes téisnurga all. Kindlasti
e tohiksjalad olla risgamis, kuna see pShjustab 1lisamba
kdverdumist. Kui tingimata tekib vgadusjalgu ristamisi panna,
dis tuleks seda teha mdlemajal aga vahel dumis.
* Jdad peaksd olema téistallaga maas, mitte 6hus, ning
vBimaluse umbes puusade laiuset harkis.

» Sdg olgu Srgeja dumises osas toetatud. Kui toolil
puudub vastav tugi, vBib kasutada véikest piklikku
patja voi rullikeeratud kéteratikut.

» Olad pesksid olema tagaja dl ning dlalihased
vabad. VGib kasutada Glatuge, kuid see pole
tingimata vaalik.

* Pea olgu otse ja kehaga Uhel joonel, mitte ette
[Ukatud.

MILLEST HOIDUDA?

Pehme tool - pane istme alla kdvast materjalist tahvel.
» Koppiste - tnu oma kujule soodustab see lilisamba nimmeosa paindumist ette.

 Liiga stgav tool, kus on raske istuda nii, et selg oleks sirge ning jalad 6ige nurga
all.

« Liiga kdrge v6i madal tool -jalad ei ulatu maha vdi on reied puusadest kérgemal.
Madalast toolist tdusmisel langeb lilisambale tavalisest suurem koormus.

« Televiisor on asetatud liiga madalale, nii et peab pidevalt alla vaatama. Ka see pole
hea, kui televiisor méangib liiga vaikselt ja kuulamiseks tuleb ettepoole kummarduda.

» Raamat, ajaleht voi ajakiri on sellises asendis, et lugemisel on pilk suunatud alla.
Loetavat raamatut vdi ajalehte tuleks hoida piisavalt kérgel voi asetada selle alla
kérgenduseks moned padjad.

» Istumine pikka aega jarjest. Iga 30 minuti jarel tuleks pusti tdusta, end kolm korda
tahapoole kallutada ja veidi liikuda, vdhendamaks lihastes tekkivat pinget.
Telesaadete vahel olevad reklaamipausid tuletagu meelde, et on aeg ennast liigutada.
Kui sa oled pikka aega istunud, liiguta puusi (vt Ik 56 - 57), eriti kui tdusmine
valmistab raskusi.
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SELJA HUGIEEN TOOL

anapéeva kontoritdole iseloomulik istuv eluviis avaldab sdljale

kahjulikku mdju. Seetbttu on oluline kontorimoéoébli
konstruktsioon ja asetus ning dige asendi sdilitamine istumisel.
Kaasaegse moobli kujundamisel on lahtutud seljahaiguste tekkimise
riski vahendamise vajadusest. Uued ergonoomilised mudelid e ole
siiski kdikidele inimestel e kdttesaadavad. Need, kes todtavad kodus,
peavad sageli 18bi gjamajuba olemasoleva moobliga. 1gal juhul peaks
putdma t66d organiseerida nii, et seljale langev koormus oleks
minimaal ne.

ULDISED ABINOUD

« Kui sul tuleb pikka aega laua taga kirjutada v6i joonistada, piitia
muretseda endale kaldpinnaga té6laud voi disaineritele ja projekteerijatele
mdeldud joonestusaud.

« Kui vaimalik, piliia oma tdod nii organiseerida, et sul @ tuleks liiga pikka
aegajéarjest tegelda Uhe ja sama agaga.

« Kui sul tuleb pdevajooksul pikka aega istuda, plilia seda tasakaal ustada
kehalise koormusega tdo ga ning peale téopaeva |6ppu. Hommikul pede
arkamist voiks teha méned sirutusharjutused (vt 1k 46 - 51), t66le minnaja
sedlt tulla oleks soovitav jalgsi voi teha ohtul véikejalutuskaik.

LEVINUD VIGA

Ara kunagi suru telefonitoru 6laga vastu kérva, kuna see
tekitab pinget samapoolsetes kaelalihastes.

Seda saab leevendada
paastikpunktide masseerimisega (vt
Ik 32 - 33), mis voib olla valulik.
Lihtsam oleks sellist olukorda
valtida.

Selja hiigieen t66l

TOOTAMINE LAUA TAGA

Pole olemas tooli, mis sobiks vordselt kdikidele inimestele. Seetdttu peaks
kontoritool olema reguleeritava kbrguse, istme kaldenurga ja seljatoega.
Isegi kui istumine tundub mugav, tuleks teha sagedasi pause, ringi liikudaja
end sirutada, tasakaalustamaks selja alumises osas tekkivat pinget.

» Tooli seljatugi peaks olema sirge, kuid kergelt seljajargi vormitud ning
piisava kbrgusega. Selle kbrgus peaks olema piisav, et toetada 6lguja
nimmepiirkonda.

e Kui sa oled rohkem kui pool tundi arvuti taga istunud, luba endale véike
puhkepaus, kéverdaja siruta vaheldumisi sdrmi ning tee mélemas suunas
randmeringe. Need harjutused aitavad vahendada kéaelihastes ja kd6lustes
lekkinud pinget.

 Arvutiekraani kese peaks olema silmade kdrgusel, et ei oleks vaja teksti
lugemiseks pidevalt alla vaadata. Kui seda teha, tekib pinge kaelaja selja
Ulaosa lihastes. Kui puudub vBimalus ekraani tdstmiseks paksu raamatu voi
plaadi abil, keera see suunaga llespoole.

* Iste peaks olema sellise kdrgusega, et jalad oleksid taldadega vastu maad
ja sédred vertikaal ses asendis.

 Tooli sligavus olgu piisav, et reisi téies ulatuses toetada.
* Iste peaks olema horisontaalne vdi umbes viiekraadise kaldega ette.

 Késivarred olgu horisontaalasendist veidi madalamal. Sérmed peaksid
puudutama klaviatuuri nii, et kdsi poleks randmest taha painutatud.

e Kui kéed on kiilgedel
ja kaunarnukist
téisnurga all
kéverdatud, peaks
arvutilaud olema
kasivartest veidi
madalamal - siis e ole
vaa klaviatuurini
ulatumiseks pidevalt
ette painutada.

e Jalad olgu laua dl ja
kéht puudutagu
peaaegu laua serva.
Laud peaks olema
killaltki lai. Vajadusel
voib kaks lauda otsakuti
asetada.
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RASKUSTE TOSTMINE

Sur osa seljavigastustest leiab asetjust raskuste tdstmisel. Inimesel
n kalduvus kasutada raskuste tdstmisel v8i nende mahapanemisel
suhteliselt tugevate jalalihaste asemel ndérgemaid seljalihaseid.
Tegelikult peaks téstmine toimuma mitte ainult kdteja sdja kaasabil,
vaid kogu keha osalusel. Liigutused ei tohiks olla jarsud, vaid
tasakaa ustatud ja kontrollitud. Ka kerge eseme ebadigel tdstmisel
vOib selga vigastada - see vOib olla viimaseks tilgaks karikasse, mis
jubaniigi pinges sdjatéiesti rivist valjaviib.

MIS RASKUSTE TOSTMISEL PROBLEEME TEKITAB?

Raskuste tGstmine vdib probleeme tekitada siis, kui slg onjuba thel voi
teisel mod kahjustatud. Raskuste tdstmisel ilmneva sdjavalu phjuseks
voivad olla sdjalihaste nbrkus ja tasakaalu héire, lihaspinge, ligamentide
norkus ning degeneratiivsed muutused |Ulisambas ehk osteoartroos. Vau
vOib tekkidajargmistes olukordades:

* raskuste tdstmine kehapddrdega, isegi kui tegemist on ainult kéekoti voi
kirjaga;

* tOstetav ese on ootamatult raske;

* vale tostmistehnika;

* raskuse tGstmine kdljdt;

» raskuse kandmine kehast eemal, néiteks agade védjavotmine auto
pagasiruumist (sel juhul langeb sdjde kiimme korda suurem koormus Kuli
dis, kui raskus on vastu keha);

* suure raskuse kandmine thel kiljel.

SOOVITUSED RASKUSTE OIGEKS TOSTMISEKS

e Kui sul tuleb midagi rasket kanda, hoia see keha
lahedal, jalgides, et selg oleks sirge ja puusad taga.

« Ara kunagi kanna suurt raskust tihel kiiljel, vaid jaga see
voimalusel vordselt kahe kée vahel.

¢ Raskuse mahapanemisel tee samad liigutused, mis
tdstmisel, ainult vastupidises jarjekorras. Kikita nii, et ks
jalg oleks teisest eespool ja selg sirge.

* Kui sa oled raskuse maha pannud, ara unusta Gigesti
tdusta, kuna selg on jarskude kehapoorete suhtes tundlik.

Raskuste tdstmine

OIGE TOSTMISTEHNIKA
Tee kindlaks tostetava esame kad - on see raske vai
kerge.

Seisa esemde voimdikult 1&hedale, et jalad oleksid
sellest teine teisal pool, mitte taga ega Uhd poal.

Aseta Uks jalg teisest veidi ettepoole, et keha oleks
asakaalus.

Kdverdajalad puusast ja

polvedest ning kikita.
ToOstetav exe peaksjdama
jalgade vahdeja sdg olgu
srge.

Aseta Uks kds eseme

sarva dlaja haara
teisega sellest kindlalt
kinni. Kui ese on vaga
raske vGi ebamugava
kujuga, kergita sdlle thte
sarvaveidi, et saaksid kéde
dla panna.

Toda raskusjalaihaste jéul

Ules. Selg olgu sirgejaveidi
ette painutatud, raskus
voimalikult keha lghedal.

Arakunagi tdsta keha

samagegsdt poorates.
Kdigepedt tduse
plstiasendisse ja dles dis
poodra kogu keha korraga
slles suunas, kuhu sa tahad
minna
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AIATOOD

ed on ohtlik koht nende jaoks, kelle selg on haige v6i kehaline

vorm pole piisavalt hea. Aiatdodega kaasneb kukitamine,
kummardumine, raskuste téstmine ja kandmine ning mitmed muud
tegevused, mille korral seljale langeb kullaltki suur koormus. Paljudel
inimestel on ka komme Uhte t66d mitu tundi j&rjest teha, olgu selleks
siis okste karpimine, kaevamine, muruniitmine vdi rohimine. Agaolu,
et see on sagdli pigem harva ettetul ev pingutus kui regulaarne koormus,
e tule seljale sugugi kasuks. Seetbttu saabki suur osa seljah&dadest
alguse just aiatdodest ja seal oleks tingimata oluline selga sdasta.

ULDISED ETTEVAATUSABINOUD

* Enne aiattodega austamist voiks teha kergeid
Srutusharjutus.

* TOO kestus olenegu sdllest, kui hea on snu Gldine
kehaine vorm.

» Raskugte tostmisel jélgi Uldis reegleid -
painutajalgu, mitte selga

". « Toota aeglases tempos, tee sagedas
puhkepause ja siruta end.

« Arakaeva liiga mérga voi kdva maad.

« Ara plitia peenrgjagu maad korraga &ra kaevata. Selle asemel void
vahelduseks rohida, istutada voi oks |Gigata.

» Muretse endde pika varrega labidad ja teised todriistad, mis on
spetsiaal selt mbeldud haige sdljaga inimestele.

* Rohides ja istutades pdlvita aiamatil.
To6tades ole peenrale voimalikult
|&hedal.

» Korgd asuvate okste pligamisd ole
ettevaatlik - isegi kergete tO0riistade
hoidmine peast kdrgemal voib
pohjustada sdja Ulekoormust.
« Kastmisel edlista kastekannule ‘ 2

voolikust kastmist. Kui see pole o
voimalik, téida kann vaid pooles ulatuses. =

* Tooriistad olgu kuuris Gigesti paigutatud, et nende kéttesaamiseks poleks
vga kummardada.

* Hoia kotte komposti ja muude materjalidega kuuris. V&ta korraga kaasa
vaid véike kogus komposti.

Aiatood (79

SELJA SAASTMINE KAEVAMISEL

L0606 labidas eesmisejala l&hedal maasse. Rakenda
labida sissesurumisal pigem keharaskust kui lihagGudu.

Kukitaja haara

varrest labida
[8heddl kinni. Aratdsta
seda koos mullaga
korgele dhku, vaid kalla
Umber. Korraga & tohiks
liiga paju mulda labidale
votta. Korraga vahem vottes
kulub toole kill rohkem
aega, kuid sdljavigastuse oht
on vaiksem.

AIAKARUD

Kroonilise sdjahédaga inimese jaoks on aiakéru kullatki ohtlik tooriist,
kuna raskuse tostmisel ja selle samaaegsdl 1Ukkamisal enda ees langeb
sdjde suur koormus.

» K&u olgu kerge ja hea konstruktsiooniga - raskus pesab langema
pohiliset ratastele, mitte kéepidemele.

» Ké&uga sditmiseks sobib ainult tasane ja kdva maapind, kus pole vga
karta selle Umberminekut.

* Kasuta aiakéru ainult siis, kui selleks tekib vajadus. Pdjud agad, néiteks
umbrohu voib koguda maha asetatud kilele voi panna prugikotti.

MURUNIIDUKID

Kui sul on tundlik selgja tekib vajadus muru niita, peaks sul olema
mootoriga muruniiduk. Aravali niisugust muddlit, mis egldab liitkumist
thelt kiljdt teisele, kuna sellega to6tamine eeldab samaaegset tostmist ja
keha pdoramist, mis voib sdjde lausa katastroofilist mgju avaldada. Kdige
paremini sobivad rootor- ja trummel niidukid.

* Seisa niidukile voimaikult 1&heda. Kéepide peaks olema sdlisel
korgusdl, et poleks vga ette kummardada.

» Muruniiduk olgu hdlpsasti kéivitatav, eriti kui see toimub
kamatdmbamise teel.

o Kui muruniidukit on vaimalik nii lUkata kui tdmmata, kasuta ainult
[Ukkamist, kuna see koormab selga vahem.
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LIIGNE KEHAKAAL

Odiad, et liigne kehakaal mojub seljale halvasti, on vajaspool

kahtlust. Kasu Ulemaarasest rasvkoest e ole. Erinevalt lihastest,
mis kaitsevad ja toetavad liigeseid ning vahendavad neile langevat
raskust, on rasvkude lihtsalt liigne koorem, midaliigestel kandatuleb.
Eriti puudutab see neid liigeseid, millele langeb suur osa
keharaskusest, nagu puusa- ja lulisamba nimmeosa liigeseid.
Lisaraskus mitte ainult ei kiirenda liigeste kulumist ja osteoartriidi
arenemist, vaid suurendab mitmete seljahaddade, sealhulgas
ligamentide Ulekoormusest ja lUlivaheketastest pbhjustatud héirete
teket.

KUIDAS KEHAKAAL SELGA MOJUTAB?

Ulekaalulisel inimesal paikneb suur osa rasvkoest kdhupiirkonnas. Eriti
kehtib see meeste kohta. Kehakaalu suurenemisel muutuvad kdhulihased
ndrgemaks ega suuda |ulisammast killaldaselt toetada. [lma tugeva
lihaskorsetita on selg vigastuste suhtes palju vastuvatlikum. Kohulihased
toetavad selga igasuguse pingutava tegevuse puhul, nagu raskuste téstmine
jakandmine. Kui need lihased on pinges, suureneb kdhuddne sisene rohk.
Raskus langeb osalisdt sellesse piirkonda ja sdlja koormus véaheneb.

KAS SINU KEHAKAAL ON NORMIS?
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Kehakaal kilogrammides

Liigne kehakaal

LIIGSE KEHAKAALU MOJU SELJALE

 Halveneb riiht, mis vajendub
nimmelordoos ehk sdja nBgususe
slivenemises. Sd juhul e jaotu
keharaskus |Ulivaheketaste ja
liigeste vahel Uhtlasalt.

* Liigne koormus soodustab
osteoartroos varast teket.

« Lllivaheketaste 6henemine
soodustab diskide véljasopistumist.
Véaheneb lilisamba voime taluda
|60ke.

o Lilisamba fassettliigestes tekib
pinge, kuna seoses diskide
Ohenemisega surutakse liigespinnad
liigatugevadti teineteise vastu. Iga
liigutuse korral tekib liigespindade
hdordumine, mis vaib pohjustada
poletikulis muutus ja vau.

* Lilisamba kulumine ja
kéhulihaste ndrkus suurendavad
raskuste téstmisel seljavigastuste
tekkimise ohtu.

Halb riint ~ ~_

Suurema:
surve
tagajarjel
ltlivahekettad
O6henevad

Kiireneb—%—

%

osteoartroosiga
seotud muutuste =

teke

Suureneb pinge —

lihastes ja
ligamentides

halve
j

KEHAEHITUSE MOJU SELJALE

— Kohulihased

muutuvad
ndrgemaks

Selle kohta, kas seljahadade teke vdiks olla seoses inimese kehaehitusega, on
vastukaivaid andmeid. Uldjoontes vaib éelda, et riihi ja kehakaaluga vérreldes on
kehaehitus tunduvalt vdhem oluline. Sellest reeglist v6ib vélja tuua vaid kaks erandit.

» Pikka kasvu meestel, olgu siis kbhnadel voi ulekaalulistel, tekivad seljahddad
keskmise- ja lUhemakasvulistega vorreldes sagedamini. See on seotud pigem halva
ruhi ja pideva kummardamise kui kasvu endaga.

« Ka suurte rindadega naistel tuleb seljavaevusi sagedamini ette. Sedagi
seostatakse ruhiga, kuna need naised hoiavad oma iseérasuse varjamiseks tihti 6lad

langus.
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TOITUMINE JA KEHAKAAL

Kui  oled Ulekaalulineja selg annab tunda, oleks soovitav kehakaal
ratsionaal se toitumiseja kehalise koormuse abil normi viia. Toit,
mida inimene soob, varustab teda erinevateks tegevusteks vagaliku
energiaga. Saadud energia drakasutamise Kiirust iseloomustab
ainevahetuse intensiivsus. Kehakaalu normaliseerimiseks on vgalik
toiduga saadava ning kehaliste funktsioonide alalhoidmiseks ja
litkumiseks kasutatava energiahulga tasakaalustamine. Kui energia
juurdevool Uletab selle kulutamise, talletatakse Ul gjdanud energiahulk
rasvananing inimese kehakaal suureneb. Kui on vastupidine olukord
ning tekib energia puudujddk, pulab organism seda rasvkoesse
talletatud energia abil korvata. Selle tulemusena kehakaal vaheneb.

KEHAKAALU ALANDAMINE

» Ara puiia kehakaalu alandada ronkem kui 1 kg vdrra nadalas.

» Kui osutub vgjalikuks, muuda oma toidusedelit. K&ige t6husamad
kehakaalu alandavad dieedid sisaldavad suures koguses rafineerimata
susivesikuid, méddukalt valku ja véhe rasva.

* Tee kindlaks toiduga saadav kalorite hulk. Vaalik péevane kaloraaz oleks
naistel keskmiselt 1900 kcal ja meestel 2350 kcal, kuigi see vBib kehalisest
koormusest olenevalt varieeruda. Mitte mingil juhul ei tohiks see olla
vahem kui 1000 - 1500 kcal péevas.

+ Ara katseta kiirdieete - naljale reageerib organism ainevahetuse
aeglustumisega, mille tagajérjel energiavajadus véheneb. Sellised dieedid
vdivad viia vaegtoitumuse tekke ja lihaskoe taandarenemiseni.

* Vdta omaks maistlikud toitumisharjumused. Soovitav on slilia sageli
(4-5 korda pdevas) ja korraga vaheses koguses. See on parem, kui sliia
1—2 korda péevas ja palju korraga.

* Kui tekib vajadus toidukordade vahel siita, tavaliselt kas enne vdi pérast
[Bunat, vali vere suhkrusisalduse taastamiseks sellised toiduained, mis
sisaldavad liitsusivesikuid. Sellest seisukohast |&htudes tuleks eelistada
téisteraleibaja banaani koogitukile v6i Sokolaaditahvlile.

+ Aseta toit vaiksemale taldrikule, siis néib kogus suurem. Ara naksi
pustijalu, vaid sb0 alati laua taga.

* Ole ettevaatlik kdikvBimalike saledustablettide ja imerohtudega. Enne
nende tarvitamist tuleks tingimata arstiga nbu pidada, eriti kui satarvitad
samal ga veel teisigi ravimeid.

* Paljude inimeste jaoks on toitumisharjumuste muutmisel abi liitumisest
kaalujélgijate vdi méne muu rihmaga.

*» Pea meeles, et aeroobsel kehalisel koormusel, milleks vbib olla nditeks

kiirkdnd, on téanu ainevahetuse intensiivistumisele oluline kehakaalu
alandav toime.

Toitumine ja kehakaal

NOUANDEID TERVISLIKUKS TOITUMISEKS

* Piira rasvade tarbimist. Pea meeles, et punane liha sisaldab neid suuremas

koguses.
» Vahenda suhkru tarbimist.

* Piira rafineeritud ja konservtoiduainete tarbimist.

» Vahenda alkoholi tarbimist - alkohoolsed joogid on kaloririkkad.
» Vahenda kofeiini sisaldavate jookide, s.o tee, kohvi ja coca-cola tarbimist.

* leo pakendilt lugedes kindlaks, kas toiduaine on madala rasva- ja
suhkrusisaldusega. Kui tihe komponendi sisaldus on kérgem, kehtib see

tavaliselt kateise kohta

+ S50 vahemalt kolm portsjonit kdogivilja paevas. Ara keeda neid liiga

luua.
» S0 rohkelt vérsket puuvilja.

ETTEVAATUSABINOUD

Oskamatu dieedipidamine v8ib olla sama kahjulik
kui ebatervislik toit. Kehakaalu alandamine peaks
toimuma vahehaaval, mitte Uledo.

» Kui sa oled jdudnud normaalse kehakaaluni ja
tunned vajadust dieedipidamist jétkata, pea
Minevalt arstiga nbu. Tugeva soovi korral oma
kuulu alandada vdib olla tegemist anorexia voi
bulimia nervosa'ga. Tegemist on kahe tdsise
haigusega, mis vajavad ravi.

+ Ara puia liiga kiiresti kaalust alla votta. Keha
rasvavarud voivad olla kill piisavad, kuid toit
sisaldab ka palju teisi vajalikke toitaineid, millest
ilmajddmisel vdivad olla tdsised tagajérjed.

» Harvadel juhtudel v6ib liigne kehakaal olla
seotud ajuripatsi, kilpnddrme vdi kdhunddrme
haigusega. Kui kaalu alandamine on véga raske,
poordu arsti poole.

- SO0 rikkalikult kala, eriti rasvarikast kala.
» SO0 téisteratooteidjajalgi, et sa
saaksid toiduga piisavalt
kiudaineid.
» Joo vahemalt 2 liitrit vett
paevas.

SOODNE MOJU
TERVISELE

Kehakaalu alandamine
pole kasulik mitte
ainult seljale. Keha
rasvaprotsendi
kahanemisel vaheneb
risk haigestuda
paljudesse tdsistesse
haigustesse.
Téhtsamad neist on:

* sudamelihase
infarkt;

e ajuinsult;
 korgvererdhutdbi;
 suhkurtébi;

* osteoartroos;

* neerude ja sapipdie
haigused.



Seljavalu ennetamine

LODVESTUMINE JA UNI

javau al kannatavatel inimestel on sageli raske ennast 16dvaks
a, piisavalt puhataja magada. Vau korral tdmbuvad lihased
kramplikult kokku, mis omakorda vaevusi suurendab. Nii tekib
ndiaring. Usna kergesti lisandub muretsemine, kaasnev drevus aga
vallandab stressile iseloomuliku "voitle-voi-pdgene” reaktsiooni (ingl
k fight or flight response). Kunagi oli just taoline instinktiivne
reaktsioon see, mistanapaevainimese eellas hoiatas, olgu Siistegemist
reaa se voi valjamdeldud ohuga. Kaasgja pole see reaktsioon kaugel tki
aati pohjendatud. Sellest hoolimata valmistub kehategevuseks - siida
hakkab kiiremini 166ma, hingamine sageneb ja lihastes tekib pinge.
Kui sellisele seisundile ei jargnejdulist tegutsemist, e toimu kapingest
vabanemist. Selle taggjarjel hakkavad kuhjuma lihaspinged, vaheneb
ligamentide venitatavus ja suureneb valutundlikkus.

SEITSE SAMMU LODVESTUMISENI

Lédvestumisel vdib abi olla paljudest erinevatest relaksatsioonitehnikatest. Piua leida
endale sobiv meetod - olgu see siis massaaz, meditatsioon vdi kujutlustehnika.
Lédvestusharjutuste tegemine enne uinumist aitab paremini pingest vabaneda.
Liikumisel organismis vabanevatel endorfiinidel on samuti valuvaigistav toime.

:I Pane selga mugavad ja avara I6ikega riided. Heida voodisse v6i matile pikali.
Ruum olgu kergelt hamar. Aseta ks padi jalgade alla, et selg poleks pinges, ja
soovi korral teine pea alla. Puda teha nii, et sind keegi ei hairiks.

Lase métetel taanduda. Hinga kolm korda stigavalt 1&bi nina sisse ja
véljahingamisel tiihjenda kopsud dhust. Lase ennast |6dvaks.

Tdmba Uhe jala lihased tugevalt pingule, hoia, samal ajal viieni lugedes, ja lase
siis vabaks. Tee nii kolm korda. Korda sama teise jalaga.

vabaks. Seejérel tdbmba pingule kéhulihased, hoia, loe viieni ja lase vabaks.

Tdmba kéaelihased tugevalt pingule ja kasi rusikasse. Hoia, samal ajal viieni
lugedes, ja lase siis vabaks. Tee nii kolm korda. Korda sama teise kdega.

4T6mba tuharalihased tugevalt pingule, hoia, samal ajal viieni lugedes, ja lase

6Tﬁsta Olad vbimalikult k&rgele Ules, hoia ja lase vabaks. Tee kolm korda. Témba
nagu vdimalikult krimpsu, hoia ja lase |8dvaks.

7T6mba kogu keha korraga pingule ja lase siis 16dvaks. Tee seda vaheldumisi kolm
korda. Hinga sligavalt ja aeglaselt, tunnetades, kuidas keha l6dvestub. Hoia pea

mdtetest tihi, hinga loomulikult ja vaju poolune-taolisse seisundisse.

Lddvestumine ja uni

UNI

Uni on organismile sama
oluline kui pingest
vabanemine.

Unevajadus on
erinevatel inimestel
erinev ja see soltub ka
eluviisist, tervislikust
seisundistning vanusest.
Seljavalu korral on oluline
piisavalt magada, et
[Ulisammas saaks puhata ning
kahjustatud koed taastuda. Voodi
peaks olema mugav ja pakkuma
seljale piisavalt tuge (vt Ik 86).
Monikord sellest valu leevendamiseks ei piisa. Katseta, kas mdnest
alljérgnevast asendist vdiks abi olla. Toena v8id kasutada patju.

» Kui sa magad selili, aseta |Ulisamba koormuse véhendamiseks pdlvede
dla padi.

 Proovi asetada selja alla soojenduskott voi kuumaveepudel - see
soodustab pinges lihaste 166gastumist.

* Pane pea alla ainult Uks padi. Kael peaks olema Ulejdanud |lisambaga
thel tasandil.

 Kilili magades aseta padi kahe pblve vahele. See aitab véltida puusa
vajumist ette. Teine padi suru vastu rindkeret.

* Véikese padja vdib asetada tuhimikku, misj&ab voodi ja vookoha vahele.

» K8huli magades aseta ks padi jalgade ja teine k6hu alla.




Seljavalu ennetamine

KUIDAS VOODIT VALIDA?

Kuna voodi ja madrats peavad vastu pidama mitmeaastasele
kasutamisele, on oluline, et need oleksid igesti valitud. Niinimetatud
ortopeediline voodi e pruugi haigele seljale aati kdige paremini
sobida ja enamasti on see tavalisest voodist kallim. Uldiselt sobib
paljudele inimestele kdvale alusel e asetatud vedrumadrats. Igal juhul

lubab seda tavaliselt teha nii kaua kui vajalik.

* Sea ennast asendisse, milles sa tavaliselt magad, ning j&& sellesse piisavalt
kauaks, veendumaks, et voodi on tdepoolest mugav.

* Jélgi, et madrats vBimaldaks kergesti asendit vahetada. Enamik inimes
liigutab end 606 jooksul paju kordi ja voodi peab seda holpsasti
voimaldama. Kui pikaks gaks tihte asendissejdada, venivad moned
ligamendid vdja ning kaotavad oma vdime |ulisammast toetada.

* Kui elukaadase kehakad voi pikkus snu omast oluliselt erineb, tuleks
koos voodit proovida. Parimaks lahenduseks voivad sin olla erineva
kdvadusega madratsid.

* Voodipdhi pesks olema kdva vdi liistudest valmistatud. Hoidu pehme vai
elastse adlusega voodist, kuna sdl juhul peab ka madrats véhem vastu.

 Jalgi, et voodi oleks sinujaoks sobiva kdrgusega. Voodisse heitmineja
sedlt vélja ronimine pesb olema kerge.

* VVoodipesu valides pea meeles, et liiga kitsas pesu takistab liigutusi. Kui sa
pole varem sdlle pedle tulnud, kasuta tekikotti.

Liiga pehme Liiga kéva

Kui madrats on liga pehme, vajub
lulisamba keskosa alla ja see takistab
asendi vahetamist.

Liiga kGva madrats ei anna puusa- ja
Olapiirkonnas jarele, soodustades
lilisamba kdverdumist.

Parajalt kdva
Sobiv madrats on piisavalt kdva

ega vaju lohku, kuid annab
puusa- ja dlapiirkonnas veidi
jarele. See pakub lilisambale
killaldast tuge ning asendi
vahetamine on kerge.

ERISEISUNDID

K&esolevas peatukis kirjeldatakse moningaid
eriseisundeid, mis voivad seljale moju avaldada.
Uheks selliseks seisundiks on rasedus, mille puhul
|Glisambale langeb tavalisest suurem koormus.
Sin on tapselt esitatud paljud seljavalu
kirjeldamiseks kasutatavad terminid, eesmérgiga
kummutada levinud vadrarusaamu. Naiteks
osteoartroos korral pole tegemist haiguse, vaid
organismi vananemisprotsessi loomuliku osaga,
mille teket on Gige hoolitsemisega oma keha eest
voimalik edas likata. Ka ishias ehk
Istmikunarvivalu pole haigus, vaid stiimptomite
kogumik, millel vdivad olla erinevad pdhjused.
Jargnevatel lehekilgedel antakse ndu, kuidas
teatud hairete teket valtidaja/voi leevendada
nendega seotud valu.




Eriseisundid

RASEDUS

Kui  naisdl on saljagaprobleeme, voivad viimased raseduskuud tema

jaoks eriti raskeks kujuneda. Isegi téiesti tervetel naistel voib
tekkida valu sdlja alumises osas, mis ilmneb eriti peale pikagjalist
seismist.

M KS RASEDUS SELGA » %
MXJUTAB? 1

Uheks rasedusaegse sdljavau
pdhjustajaks on stnnituseks
vamistuvas organismis toodetav
hormoon relaksiin. Selle Ulesandeks
on |6dvestada ristluu-niudeluu g
liigest toetavaid ligamente. Nii /“

Lulisamba
llemaarane
S-kujuline
kéverdus

suureneb siinnikanali 1&bimoot,
mida modda loode slinnitusel

Valu selja
liigub. Kahjuks toimib relaksiin alaosas
|60gastavalt ka teistele
ligamentidele. Seetdttu pole - 4
[Ulisammas keha pooramisd ja o8
painutamisel piisavat toetatud nagu \
tavalisdlt. See ongi pbhjus, mis = o
soodustab sdljavau teket raseduse : PGlveliigeste
gd. Samd gd esineb oht ka \ norgenemine

[Ulisamba alumise osa kahjustuste
tekkeks, eriti kui sdlg onjuba
varasemast gagt haige.

Huppeliigeste
ndrgenemine

RASEDUSE TH SE KOLVANDI KUGA SEOTUD PRCBLEEM D

Raseduse teisel kolmandikul vdib keha poéramisel, tahapoole kallutamisel voi
voodis keeramisel tekkida intensiivne valu selja alumises osas ja kubemepiirkonnas.
Selle pdhjuseks on ligamentide Iddvenemisega seotud ristluu-niudeluu liigese kerge
avanemine ja sulgumine, mis tekib keha pdoramisel. Kui véimalik, trita selliseid
ligutusi valtida. Kui see ei 6nnestu, pole pdhjust muretseda ega arvata, et tegemist
on pisiva hairega. Tavaliselt see vaevus kaob peale kuuendat kuud, kui loode
kasvab rohkem ettepoole ega toetu enam vastu lilisammast nagu varem.

Rasedus

KEHA RASKUSKESKME MUUTUMINE

Relaksini ligamente |68gastavale toimele lisandub ved teinegi mju, mis
on omane ainult rasedusele. Sdle perioodi 16pul langeb suur osa taiendavast
keharaskusest ette, mille tulemusena nihkub ettepoole ka keha raskuskese.
SeetGttu nBuab plstise kehaasendi séilitamine sdjaihastelt suuremat
pingutust. Ka vaagen kaldub tavalisdlt ettepoole ning suureneb ndgusus
[Ulisamba nimmeosas. See téhendab, et selgrooltlid nihkuvad Gigest
asendigt kdrvale ning fassettliigestele langeb tavalisest suurem koormus.
Viimane avaldab omakorda survet ved niigi ndrkadele ligamentiddeja
tekibki ndiaring. Kirjeldatud muutused véivad pdhjustada erinevaid
sdljavaevud, alates pidevast tuimast valust kuni pdletikundhtude ja
istmikunérvivaluni (vt 1k 98— 99).

KAITSEABINOUD

Mitmed votted aitavad sdljavaevuste teket ennetada.

* Podraraseduse gd erilist téhelepanu Gige rihi Sdilitamisele (vt 1k 68 -
71).

* Tee vBimaikult sageli puusatdsteid (vt 1k 27), kuni see saab sulle
harjumuspéraseks.

» Jdgi, et liigutused raskuste tbstmisd ja ettepainutamisel oleksid diged (vt
Ik 76-77).

* Tee sdjdihasaid tugevdavaid ja painduvust suurendavaid harjutusi (vt Ik
48 - 55). Lihaste tugevnedes paraneb nende vdime |ilisammast toetada ning
selg suudab lisskoormusega paremini toime tulla.

« Ara kanna kdrgete kontsadega kingi, kuna keha laheb tasakaal uasendist
vdjaja siveneb ndgusus |llisamba nimmeosas. See suurendab
sdljavaevuste tekke tdendosust vedgi.

« Arajaé liiga kauaks Uihte asendisse, kuna see soodustab niigi 16tvade
ligamentide vajaveninust.

* Vii kummardamise vgjadus téttasapindade kbrgust reguleerides
miinimumini (vt Ik 62 - 63).

 Sdjaihaste tugevdamiseks tuleks teha spetsiaalsdt rasedatele mde dud
harjutusi, mis on toodud kahel jargneval lehekiljel.

Hoiatus

Kui seljavalu kiirgub jalga, tuleks arsti poole podrduda - tegemist v8ib olla diski
véljasopistumise voi istmikundrvivaluga (vt Ik 98). Mdnikord on raseduse
I6puperioodil tekkiv seljavalu mark algavast suinnitustegevusest. Ka siis on vaja arsti
poole pdorduda.



Eriseisundid

HARJUTUSED RASEDATELE

Kdige paremini aitab raseduse ga seljavalu teket valtida igapdevane
vBimlemine. Eriti oluline on see juhul, kui seljavaevusi on varem
esinenud. Raseduse gd langeb sdljale tavalisest suurem koormus ja
organismis toimuvate hormonaalsete muutuste tottu ei suuda
ligamendid enam t6husalt lUlisammast toetada.

HARJUTUSED VAEVUSTE ENNETAMISEKS JA RAVIKS

Enne vGimlema asumist tuleks teha kergeid soojendusharjutusi, mis on
toodud lehekilgedd 46 - 47. Jéta harjutus number 7 vahele. Harjutust
number 8 tehes tostajalgu moddukalt. Kaiki aljérgnevaid harjutus tuleks
teha viis korda hommikul ja sama pdju 6htul. Uhelgi juhul e tohiks tle
pingutada. Viie korduseni jdudmine vdib votta veidi aega

POLVEDE KALLUTAMINE JA SELJA KOVERDAMINE

Tee lehekiljel 57 kirjeldatud pdlvede kallutamise harjutust ning lehekljel
49 toodud sdlja kdverdamist (harjutused 3 ja 4). Kui tekib vau voi
ebamugavustunne, tuleks harjutus kohe katkestada. Tee iga harjutust nii
paju kordi, kui sulle ilma pingutusetajGukohane on.

Kdverdajalad pdlvedest ja kikita

nii allakui voimalik, segérel tule
tagas léhteasendisse. JAgi, e s€g
oleks sirge. Tee seda
harjutust kogu
rasedusperioodi
valtel, kuni 16puks
suudad kiikki
laskuda ja
sdles asendis
mugavalt
plsida.

Harjutused rasedatele

SELJA SIRUTAMINE

Seisa, hoides tooli sdjatoest kinni. Tédta tks
polvest veidi kdverdatud jalg kergelt tahaja
korvale. Tee sedaviis korda.

Korda sama
feisejalaga

SELJAPOORDED

Istu rétsepistes vaiba voi
voimlemismatil.

Aseta ks kés

enda taha
porandale. Samal
gd poora kehataha
nii, et vaade oleks
suunatud dle dla
samale poole.
Korda harjutust
teisde kiljee.

© PUHKUS AITAB VALU LEEVENDADA

M@onikord on rasedusaegse seljavalu pohjuseks loote surumine
istmikunarvile. Kuigi sa seda tapselt ei tea, void katsetada,
kas kirjeldatud vdte aitab valust vabaneda v6i seda
leevendada. Lama selili p6randal, jalad puusast ja pdlvest
taisnurga all kdverdatud. Tdsta jalad pingi vi tooli peale
asetatud padjale. Kirjeldatud poosi
tuntakse niudeasendi nime all.




Eriseisundid

SUNNITUSIARGNE PERIOOD

asedusaegse sdja vormis hoidmisega on Uletatud vaid pool

lapse saamisega seotud raskusest. Pérast sUnnitust on vga
ved pingutada. Eesmérgiks pole mitte ainult endise figuuri, vaid ka
rasedus- ja sUnnitusaegsest koormusest mojutatud lihaste ja
ligamentide normaalse seisundi taastamine. Alljargnevate harjutuste
abil on voimalik liigesed, lihased ja ligamendid taas heasse vormi
viia.

KUDEDE TAASTUMINE

Uheksa kuu véltel suurenenud kehakaalu ja stinnitustegevuse mojul
muutuvad kdhulihased ndrgaks. Raseduse |18puperioodil tekib kdhu
paaridihaste kerge lahknemine, mistdttu vaheneb nende toetus | Ulisambale.
Sdja alumist osaja vaagnapiirkonda toetavad ligamendid on samuti véja
veninud ja ndrgemaks muutunud. Stinnitugargsel perioodil on oluline nii
lihaste kui ligamentide tugevdamine, et need suudaksid |Ulisammast
paremini toetada. See on kajérgnevate harjutuste eesmérk. Pea arstiga ndu,
kas need harjutused on sinu jaoks ohutud. V&imle kaks korda péevas,
hommikul ja dhtul, korrates iga harjutust nii mitu korda, kui joukohane
tundub. Suurenda korduste arvu vahehaaval viieni. Alusta lehekilje 27
kirjeldatud puusatOstetest.

KOHULIHASTE TUGEVDAMINE

Lama il

pbrandal,
polvest
koverdatud
jalad taldadega
vastu maad.

Tosta pead

jaolgu
kdhulihaste jdul
pdlvede poole. Liigsalt
pingutada pole vga - ga
jooksul lihaste j6ud taastub
ja harjutus dnnestub tha
paremini.

Sinnitusjargne periood

PAINUTUSED ETTE

Tosta kéed Ule peaja painuta ette, kdigepealt pdlvede ning segjére
pdranda suunas. Nuud tduse ettevaatlikult ilma kiirustamata
|éhteasendisse, jélgides, et selg el jadks kdveraks.

Seisa, jalad laidt harkis. Painuta end Uhele kiljele, kuguures kés liigub
nii madalale kui vimalik. Korda sama teise kéega.

JALGADE SIRUTUS

Lasku neljaképukile, jalgides, etjaad
1 oleksd puusast ja pdlvest 90-
kraadise nurga al koverdatud. Too tks pdlv ette
rinnae.

N

NUUd ltkkajalg Srgelt tahaja
vii tagas |@hteasendisse.
Korda samateisejalaga

ey

TUHARAKOND

Istu pbrandal, jalad ette Sirutatud ja varbad plUsti.

NUUd "konni* tuharatel, lUkates
jagu kordamdoda
ettepoole. S
% - I

Hoiatus

Kui sul oli keisrildige, tangsunnitus v6i muul viisil raske stinnitus, siis eeltoodud
harjutused ei sobi. Arst oskab sulle soovitada spetsiaalselt nendeks puhkudeks
sobivaid harjutusi. Isegi kui suinnitus oli kdrvalekalleteta, ei tohiks voimeldes liigselt
pingutada, kuna see vdib soodustada kéhulihaste edasist lahknemist. Alusta vaga
tagasihoidlikust koormusest, harjutuste intensiivsust ja korduste arvu vahehaaval
suurendades.



Eriseisundid

OSTEOARTROOS

eoartroos on seisund, mis on teatud mottes valtimatu. Tegemist

i ole haiguse, vaid vananemisest tingitud liigeskdhredejaluude
degeneratiivsete kahjustustega. On teada moned tegurid, mis
soodustavad héire vargast teket, ja teised, mis voimaldavad selle
védjakujunemist edas |Ukata. Sellest seisukohast on oluline killaldane,
kuid mitte Glemé&arane kehaline koormus ja oma keha eest
hoolitsemine laiemas mottes.

RISKITEGURID

* Véhene kehaline koormus. Liigeskdhrede liikuvus on seotud liigeskapslis
leiduva stinoviaalvedeliku hulgaga. Kui liigeste liikuvus on véike, siis
vedeliku tootmine véheneb, pdhjustades liigespindade suuremat hd6rdumist.

» Ulemaérane kehaline koormus. Liigne koormus kiirendab liigeskdhrede
kulumist; suureneb ka kergete traumade oht.

» Halb ruht. Halvast kehahoiust tingitud liigeste lekoormus ning lihastoe
puudumine suurendab liigespindade hddrdumist ja kiirendab nende
kulumist.

* Liigne kehakaal. Suureneb
[Ulisambale langev koormus, nihkub
keha raskuskese ning véheneb
kohulihaste tugi lulisambale.

» Ebafige raskuste tGstmise tehnika.
Valesti tdstes tekib lihastes ja
ligamentides pinge, suureneb
liigespindade h&drdumine ning
ilmnevad kudede kahjustused.

* Varasem luumurd. Tekitab samuti
lihaspinget ja suurendab
liigespindade hdGrdumist.

Baleriinid, jalgpallurid jne, kelle td6ga
kaasneb pingeline kehaline treening,
kuuluvad osteoartroosi tekke suhtes

riskirihma.

KUIDAS OSTEOARTROOSI TEKET EDASI LUKATA?

Kuigi osteoartroos on inimese vananedes teatud maéral valtimatu protsess, on seda
mddduka kehalise koormuse ja riskitegurite valtimise teel vdimalik edasi likata voi
vahemalt pidurdada. Tee painduvusharjutusi (vt Ik 48 - 51) ja jalgi, et sul oleks
vahemalt kolmel korral nadalas v6imalik oma selga maksimaalselt mitmekulgselt
ligutada.

Osteoartroos

DEGENERATIIVSED PROTSESSID

Liigeseid moodustavate luude Terve liiges
servad, millele langeb kdige
suurem koormus, on kaetud
tiheda ja sileda hialiink6hrega.
Osteoartroosiga kaasneb
maksimaalse kokkupuutega
liigespindade kulumine. Need
muutuvad hapraks ja krobeliseks,
pdhjustades liigutustel luude
omavahelist hddrdumist.
HG6rdumine slivendab kdhrede
kulumisprotsessi veelgi. Tegelikult
saab kahj ustus alguse tunduvalt
varem aset leidnud pingest ja
Ulekoormusest, mida inimene pole ehk ~——
isegi tdhele pannud. Pdrutuse voi
vadnamise taggjarjel voib tekkida
[Ulidevahelisi liigeseid

Umbritsevate kudede rebend ja  kulunud
véike verejooks. Vigastuse liigeskodhr
paranemisel moodustub armkude, )
mis on tervete kudedega vorreldes
vdhem elastneja vdib jargmise
trauma korral uuesti kahjustatud
saada. Nii toimub kahjustuse
siivenemine. Vigastuskohta
Umbritsevad lihased témbuvad
kramplikult kokku, puldes piirata
haige liigese liikuvust.

K&hrede omavaheline

hédrdumine suureneb kahusiaid

. I d
veelgi - on vallandunud Husenva
degeneratiivne protsess.

normaalne
liigeskéhr

Osteoartroosist kahjustatud liiges

LUULISED MUUTUSED

Samaaegselt liigeskBhre keskosa kulumisega hakkavad selle servad
liigespilu suunas kasvama ning luustuma. Moodustuvad luulised jatked,
mida tuntakse osteofuiitide nime all. Enamasti tekivad need liigestes, millele
langeb kdige suurem koormus - puusa-, polve- ja lulisamba liigestes.
Protsess algab umbes 60 aasta vanuses ning kaasneb organismi
vananemisega. Sageli on ainsaks tundemérgiks liigeste jikus ja nende
liikuvuse vahenemine. M&nikord, vastava eelsoodumuse olemasolul,
tekivad need muutused tunduvalt varasemas eas, véhendades oluliselt
inimese liikumisv8imet ning pdhjustades tugevat valu. Harvadel juhtudel
voivad osteofutidid suruda nérvijuurtele v8i koguni seljagjule - sel juhul on
vgjalik operatsioon (vt Ik 110 - 111).



Eriseisundid

OSTEOPOROOS

Osteoporoosi ehk luuhdrenemise korral vaheneb luude
kaltsiumisisaldus; need muutuvad 6hemaks ja kaotavad oma
tiheduse. Selline luu murdub kergesti. Haigus vdib kahjustada kdiki
luid, kuid eriti lulisammast, kasivarre- ja reieluid. Sarnaselt
osteoartroosile kaasneb ka luuhdrenemine teatud méaral organismi
vananemisega, kuid selle teket on enamasti véimalik edas IUkata.
Osteoporoosi ennetamine on oluline, kuna kaotatud luumassi pole
tanaseni vdimalik asendada, kuigi teadlased pidevalt selles suunas
to6tavad.

OSTEOPOROOSI
POHJUSED

Luuhérenemine vGib esineda nii
meestel kui naistel ja seda tuleb ette
igas vanuses. Eriti sage on haire
naistel peale Uleminekuiga.
Osteoporoosi teket soodustavad
tegurid on jargmised:

menopaus;

* emaka ja Uhe véi moélema
munasarja varane eemaldamine;

« kestev dieedipidamine, eriti kui
piiratakse piimatoodete tarbimist;

« korge vanus, millega kaasneb
kaltsiumi imendumise vahenemine;

¢ (lemaarane kehaline treening,
naiteks maratonijooks, mille korral
tekib organismis naissuguhormoonide
puudus;

« kaltsiumivaene toit;

« vahene j6utreening;

* voodis lamamine;

« rohke alkoholi tarbimine;
* rohke suitsetamine;

¢ rasedus (kui ema toit sisaldab
vahe kaltsiumi, saab loode puuduva
osa ema luudest).

HAIGUSPROTSESS

Tavalisdt on 70. eluaastaks inimese
[uutihedus véhenenud umbes
kolmandiku vérra. Naised on
meestega vorreldes rohkem
ohustatud. L Ulisambas kahjustab
osteoporoos lilikehasid enamadti
rinna-, ménikord ka nimmeosas.
Haiguse siivenedes vguvad lulid
kiilukujuliseks, kuguures kiilu serv
on suunatud ettepoole. Lilisamba
nimmeosas avadub see selgroo
lamenemises, rinnaosas tekib aga
véjendunud kidr ehk kifoos. Teine
luuhdrenemise tunnus on
kehapikkuse vahenemine, mis vaib
ulatuda kuni 15 sentimeetrini.
Ajapikku muutuvad luud sedavord
horedaks, et isegi kerge surve voi
véikese vigastuse taggarjd voivad
[Ulikehad kokku vgjuda. Kaugele
arenenud juhtudel piisab selleks
vaid keha enda raskusest.

Osteoporoos

MIKS OSTEOPOROOS POHJUSTAB VALU?

Osteoporoos ise valu & pdhjusta, kuid sdlle taggjargedest tingitud valu voib
olla vaga tugev. Lulisamba kdverdumise t6ttu tekib seljaihastes pinge.
Lagunenud vGi kokkuvajunud selgroollid vBivad suruda nérvidele voi
sdjagjule, pbhjustades valu ja takistades liikumist. Fassettliigesed surutakse
kokku ning neis tekivad pdletikundhud.

KUIDAS OSTEOPOROOSI TEKET VALTIDA?

Harvadd juhtudel sagb osteoporoos aguse
varases easja ilma olulise pohjuseta.
Enamagti on tegemigt kas kaltsumi voi
naissuguhormoonide (Gstrogeenide)
puudusega. Viimastel on luuhdrenemise
teket vdhendav toime. Kui nende
hormoonide tootmine naistel pede
Uleminekuiga langeb, véheneb ka toiduga
saadava kdtsiumi imendumine. Kui sul
esineb perekondlik eelsoodumus
osteoporoos tekkeks, tuleks arstiga nbu
pidada. Vgadusd méératakse sulle
luutiheduse uuring, mis aitab héire esnemist
kindlaks teha. Jargi soovitusi, mis aitavad
luuhdrenemise teket ennetada, eriti kui oled
naine ja tleminekuiga on juba moodas.

* JAlgi, et sseksd piisavat D-vitamiini, mis
soodustab katsumi imendumist. Mugav on >
tarvitada kaltsumi ja D-vitamiini sisadavaid ST
toidulisandeid.

* Toit Ssadagu piima, juustu, jogurtit, sardiine, kilu, spinatit, pahkleid,
ube, viigimarju, aprikoose, seesamiseemneid, kress-salatit jateis
kaltsiumirikkaid toiduaineid. Madda rasvasisaldusega piimatooted

ssddavad rasvasematega vorreldes samas koguses
kaltsiumi.

» Tegele regulaarsdt jdutreeninguga. Liikumine
soodugtab katsumi ja teiste
mineradainete ladestumist
luudesse.

» Korrigeeri oma riihti ja dpi
raskus Oigedti tGstma.
» Kui oled Uleminekueas, kadu
hormoonasendusravi voimalust.

™ - + Piira akoholi tarbimigt ja loobu
€ a‘-‘ " Q Suitsetamisest.
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ISTMIKUNARVIVALU

Istmikunérv on inimkehakdige pikem nérv. See moodustub viie voi
kuue selgrookanali alumisest osast |&htuva nérvi Uhinemisel ning
kulgeb piki jalga alapoole. Istmikunarvivalu pole haigus, vaid
istmikunarvi pitsumisel avalduvate simptomite kompleks. Kuigi héire
pbhjus on seotud ludlisambaga, vdivad haigusnahud avalduda
tekkekohast kullaltki kaugel - tegemist on pika nérviga.

POHJUSED JA
SUMPTOMID

Istmikunérvile vBib survet avaldada
véjasopistunud lUlivaheketas (vt Ik
13) vdi pdletikulise fassettliigese
Umbruses tekkiv turse. Narvi
pitsumise pdhjuseks vdivad olla
osteoartroosiga seotud luulised
muutused |Ulisambas. Seevib
kujuneda ka raseduse gd |oote
survest istmikunérvile voi
hormonaal sete muutuste teggjarje
tekkivast pehmete kudede
vedelikusisalduse suurenemisest.
Harvadd juhtudel on krooniline
poletik pohjustatud véikesest

ISTMIKUNARVIVALU
POHJUSED

Valuhoo véivad esile kutsuda
erinevad tegurid, sagedamini

« halb riht;
« ebadige raskuste tdstmise tehnika;

« ootamatu kehaline pingutus, eriti
kui futsiline vorm on halb;

« ootamatu keha podramine
treenimata seljalihaste korral;

* norgad selja- ja/v6i kdhulihased;

irdunud |0livaheketta tikikesest, * Osteoartroos;
mille téttu istmikunarv surve dla - osteoporoos:
satub. '

Héire vajendub tugeva valu tekkes, * rasedus.
mis algab nérvi pitsumise kohast
ning kiirgub piki jalga alapoole.
Vdu asukoht sdltub sellest, millise
narvi pitsumisega on tegemist.
Halvimd juhul 18htub see sdjadt,
kiirgudes puusajapiki tuharat jala
tagakiljele. Monikord kaasneb

valuga torkimis- ja tuimustunne. ondraluu
Rasketel juhtude! plsivad vaevused
pikka aegaja taggérjeks voib olla _

narviga seotud lihaste kBhetumine.

Istmikunérvivalu

MIDA VALUHOO KORRAL ETTE VOTTA?

Enamikul juhtudel taandub valuhoog mdne nadala moddudes iseenesest, kui
véljasopistunud disk paika l&heb ja pdletikundhud kaovad. Mdnikord vajab see siiski
spetsialisti poolt maaratud ravi. Kui valu pusib ka pérast 60péaevast voodis lamamist,

tuleks arsti poole pdérduda. Toome mdned soovitused, mida esimese 24 tunni

jooksul ette votta ja millest hoiduda.

Mida teha?

« Katkesta kohe oma tegevus.

« vahendamaks lilisambale langevat
koormust, heida kdhuli ja aseta kaed
kulgedele.

e Jaa 24 tunniks voodisse. Kui madrats
ei ole piisavalt kdva, aseta selle alla
puutahvel.

« Pane nimmepiirkonda jaakott, milleks
sobib suurepéraselt pakike kilmutatud
hernestega . Keera see ratikusse, kuna
otsesel kokkupuutel vdib nahk
kahjustuda.

¢ Vota soovitatud annuses
valuvaigisteid . Kdige paremini sobivad
need ravimid, millel on uhtlasi
pdletikuvastane toime.

e Lase ennast |ddvaks ja pula mitte
ligselt muretseda, kuna pinge teeb
olukorda ainult halvemaks.

¢ Kui kéia on vaga valus, mine
vannituppa roomates.

« Kui jaast pole abi, hééru selga kuuma
vette kastetud ratikuga voi aseta haigele
kohale ratikusse keeratud
kuumaveepudel.

e Tuleta meelde, millise
tegevuse juures valu algas.

« Pula tahele panna,
millised asendid on
mugavad ja millistes valu
tugevneb.

e Kui 24 tunni moddudes
paranemist ei ole, poordu
arsti poole.

Millest hoiduda?

» Ara 166 valule kéega - see
on kahjustuse tundemark.

¢ Hoidu painutamisest,
kehapdoretest, raskuste
tBstmisest ja kandmisest.

» Ara lase oskamatul
inimesel oma selga mdjutada.
Aarmisel juhul vaiks teha
kerget massaazi, lilisammast
otseselt puutumata.

* Kui valu on méoédas, tuleks
enne tavapérase tegevuse
jatkamist poorata tahelepanu
seljalihaste tugevdamisele ja
selja painduvuse
suurendamisele.

« Katkesta kdik tegevused,
mis pOhjustavad valu
tugevnemist.
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LULISAMBA KOVERDUMINE

ulisambal onneli loomulikkukdverust (vtlk 10-11). Need aitavad
sdjal taludakeharaskustjaliikumisegakaasnevaid | 66ke. Haiguse,
ebadigest kehaasendist tingitud lihaste ja liigeste tlekoormuse ning
kehalisetreeningu puudumisetagajarjel voib lulisammashaigudikult
kdverduda. Siinkohal tuleb |ahemaltjuttu neljast erinevast seisundist.

SKOLIOOS

Normaalselt on |Ulisammas
horisontaaltasapinnas sirge; skolioosi
korral on see kbverdunud Uhele
kiljele. Mdnikord on tegemist
kaasastindinud seisundiga, kuid
tavaliselt on pohjuseks asjaolu, et
Uksjalg on teisest 1Uhem ja ltlisamba
kdverdumine piltab seda erinevust
tasakaalustada. Seda tlilipi skolioos
kujuneb enamasti vélja lapseeas.
Raviks kirjutab ortopeed védja
spetsiaalsed traksid ja méaarab
ravivbimlemise. Mdnikord on vgalik
operatiivne ravi.

Kergekujuline skolioos tekib
kroonilise seljavalu al kannataval
inimesel siis, kui tal kujuneb vaevuse
vahendamise eesmargil harjumus
Uhele kiljele ndjatuda. POhjuseks
vBib olla ka pikka aega pusinud halb
riht. Olenemata pohjusest kaasneb
skolioosiga iihe kehapoole lihaste
Uhenemine jajaigastumine. Nii
muutub selja sirgu ajamine jarjest
raskemaks. Kuna
selja erinevatele -
osadele langeb
ebatihtlane
koormus, tekib
lihaspinge ja
valu ning

kiireneb
osteoartroosi

teke.

Skolioos

Normaalne Normaalne
lilisammas lulisammas
tagantvaates kilgvaates

KUI ON SKOLIOOS?

« Lase kindlaks teha jalgade pikkus.
Kui Uks jalg on teisest lihem, kasuta
vahe vahendamiseks erineva
kérgusega kingi. Selles kiisimuses
oskab ndu anda fusioterapeut. Aja

jooksul muutub lilisammas sirgemaks,

kuigi sellega v6ib kaasneda valu.
Kehalised harjutused aitavad

soovitavate muutuste teket kiirendada.

* Kui skolioos on tekkinud
reaktsioonina seljavalule, tegele seda
pdhjustanud héaire raviga.

« Jalgi, et ruht oleks hea (vt Ik 68 -
71).

* Tee selja painduvust suurendavaid
harjutusi (vtlk 48-51).

KUFOOS

Liigset kumerust |0lisamba
rinnaosas tuntakse kufoosi nime
all See vdib olla kaasa siindinud,
kuid sagedamini on pdhjuseks
pikagjalisest ruhihdirest tingitud
seljalihaste venimineja norkus.
Kufoos voib
tekkidaka
osteoporoosi
tagajarjel, eriti
vanemas eas
naistel.

LORDOOS

Lilisamba nimmeosa Ulemaéarast kdverdumist
ettepoole nimetatakse lordoosiks. Héire pdhjused

on jargmised: halb riht (rind on
ees, tuharad taga), rasedus
(kasvava loote raskuse

toime), nérgad

k6hulihased rasvumine

ning puusaliigese

osteoartroos (rind liigub

ette, tuharad taha).

L Ulisambakdverdumine

KUI ON KUFOOS?

e Jalgi, et ruht oleks hea
(vtlk68-71).

« Tee seljalihaseid tugevdavaid
harjutusi (vt Ik 52 - 55).

« Jalgi, et todtasapinnad oleksid dige
kérgusega (vt Ik 62 - 63).

¢ Hoidu kummardumisest.

« Vota tarvitusele abindud
osteoporoosi valtimiseks
(vt Ik 96 - 97).

« Opi l6dvestuma.

KUI ON
LORDOOS?

« Jalgi, et ruht oleks
hea (vt Ik 68-71), eriti
raseduse ajal.

« Tee iga paev selja-
ja kdhulihaseid
tugevdavaid harjutusi
(vt Ik 52 - 55).

Lordoos

ANKULOSEERIV SPONDULIIT

Tegemist on perekondliku reumaatilise degeneratiivse* haigusega.
Haigestuvad peamist mehed 20. ja 40. eluaasta vahel, harvem naised.
Haiguse esimeseks tundemargiks on valu jajédikus |Ulisamba alaosas.
Kahjustuse levimisel Ules kuni IUlisamba kaelaosani diskid ja ligamendid
kdvastuvad ning selgroolilid Uhinevad omavahel. Selliselt moondunud
[Ulisammas meenutab oma ehituselt bambuskeppi. Ankiloseeriv spondiliit
on tdsine haigusja vajab ravi, mis seisneb kehaliste harjutuste tegemises
ning podletikuvastaste ravimite tarvitamises. Ravi eesmargiks on séilitada
[Ulisamba painduvus vdimalikult pikaks gjaks. Valu pole alati pidev.
Rasketel juhtudel kasutatakse selle leevendamiseks réntgenikiirgust.

* Degeneratiivseteks nimetatak se organismi taandarenguga seotud protsesse. Talk.
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MUUD SELJAVALU POHJUSED

g]javalu pole aati seotud seljaga. Mdnikord kiirgub valu sinna
Onest teisest kehapiirkonnast tanu Uhistele valu juhtivatele
néarviteedele. Seljavalu kaasneb ka paljude sisehaigusteja gripiga.

PROFESS ONAALNE

KUl KAHTLED, POORDU ARSTI POOLE
Kui valu e sdltu kehaasendist ja selle muutmisest, peitub pdhjus

tdendolisdt muja kui lUlisambas. Sdlisdl juhul tuleks pdorduda arsti poole.

Toome siinkohal d&ra mdned héired, millega vbib kaasneda sdljavau.

SELJAVALU POHJUSED

Naiste- « Menstruatsiooni korral esineb sageli valu selja alaosas.

haigused

« Naissuguelundite pdletikud pdhjustavad tihti seljavalu,

millega tavaliselt kaasneb ka valu kéhus.

Rindkere- ¢ Kohunaarme pdletiku puhul véib tekkida valu selja
elundite keskosas. See haigus on sageli tingitud liigsest alkoholi
haigused tarbimisest.

« Sapikivitbve voi sapipdie pdletikuga voib kaasneda valu

abaluude vahel koos iivelduse ja hoovaluga kdhus.

* Neerupoletik ja neerukivid pdhjustavad sageli tugevat

valu selja alaosas, millega kaasneb iiveldus.

* Maohaavandi korral vGib peale sodki tekkida valu selja

keskosas.
Kdhukoopa- « Sudamehaiguste korral kaasneb tugeva valuga rindkeres
elundite mdnikord valu selja keskosas.
haigused
¢ Kopsupdletik voib samuti pohjustada valu selja
keskosas. Tavaliselt lisandub valu rindkeres ja palavik.
Muud « Gripiga kaasneb dldine seljavalu ja kdrge palavik.
haigused

korget palavikku.

¢ Hea- voi pahaloomuline kasvaja.

« Meningiit pdhjustab tugevat valu ja jaikust kaelas ning

ABI

Monikord pole seljavalust vabanemisel kasu e
voodireziimist, voimlemisharjutustest, rahi
korrigeerimisest, kehakaalu alandamisest ega
teistest abinbudest. Kui see on nii, tuleks arsti
poole podrduda. Eesmargiks on selgitada, kas
vaevused pole pohjustatud mdnest raskest
haigusest, ning katsetada arsti poolt soovitatud
ravimeetodeid. Raskematel
juhtudel on vaja labi teha
spetsialisti  poolt  maaratud
uuringud. Monikord tuleb
ainsa valjapaasuna kone
alla operatsioon. Tohusat
abi  vbivad pakkuda ka
flsioteraapia, osteopaatia,
kiropraktika, ndelravi

ja aleksandertehnika.
Jargnevas peatikis
kirjeldatakse seljavalu
|eevendamiseks
kasutatavaid
ravimeetodeid.
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FUSIOTERAAPIA

FUsioteraapia on seljahaiguste ravis tavaliselt esimeseks
valikmeetodiks. See h6lmab fuusikalis ravivétteid (lUlisamba
manipulatsioone, kehalisi harjutusi, vesiravi, kuuma, kilmaja
elektriravi). Neid kasutatakse nii iseseisvalt kui lisaks ravimitele voi
operatsioonile. Lisanduvad ruhi korrigeerimine ja nduanded
igapaevaste tegevuste sooritamiseks. Fisi oterapeudiks saamine nduab
pikagjalist koolitust ja sellel ala tootamiseks peab olema vastav
litsents.

VESIRAVI

Paljude haiglate flsoteraapia osakondades on bassein, mida kasutatakse
ka sdljavaevudte ravis. Austrias, Seksamaal, Sveitssja monedes teistes
riikides kasutatakse vesiravi peamise ravimeetodina mitmete haiguste,
sedhulgas ka sdljavaevuste korrd. Viimase juhul on see exiti kasulik, kuna
vees keharaskus vahenebja asendi sdilitamine el nBuanii suurt pingutust.
See vdimaldab keharaskust kandvate ilisamba liigeste vabamat litkumist,
ilma et neid liiat kokku surutaks. Ujumine soojas vees aitab vabaneda
lihaspingest, véhendada liigegéikust ning tugevdada sdljaihaseid. Milline
ujumisstiil kdige paremini sobib, soltub héire isedoomust.

* Sdilivjumine sobib eriti hadti
neile, kellel on langus dlad ja
[Ulisamba kifoos (vt Ik 101); see
aitab tugevdada kohulihaseid.

* Krool vahendab lihaspinget
sdja llaosas ja toimib
sdljdihaseid tugevdavalt.

» Kui on tegemist héirega
[Ulisamba alaosas, tuleks
rinnuli ujumisest hoiduda - see
suurendab nimmepiirkonna
ndgusust. Jalgade t66 avaldab
suurt koormust 1Ulisamba
nimmeosa liigestele.

Liikumine soojas vees vahendab
lihaspingeid ning parandab selja
liikuvust.

Flsioteraapia

RAVIMEETODITE ISELOOMUSTUS

Fusioteraapia ravikuur mojub sageli hasti nii ageda kui kroonilise seljavalu korral. Millist
ravimeetodit valida, séltub héire iseloomust.

LUIis_amba_ -
manipulatsioonid ja
liikuvuse taastamine

Soojendamine

Kulmravi

Vesiravi

Ultraheli

Venitus

Kehalised
harjutused

Kerged korduvad liigutused aitavad taastada
lulisamba liikuvust ning vahendavad lihaspinget.

Lambiga soojendamisel vabanevad nahk ja pindmised
koed pingest. Lihilaine ja mikrolaine soojendavad
stigavamal asetsevaid kudesid, leevendavad valu,
vahendavad lihaspinget ja -jaikust.

Valutavale kohale asetatav kilm kott vahendab lihaste
kramplikke kokkutdmbeid ning aitab ara hoida
verevalumi ja turse teket.

Vt eelmiselt lehekiljelt.

Ultraheliaparaat tekitab kdrgsageduslikke helilaineid,
mida inimkdrv ei kuule. Need tungivad labi naha,
I6dvestades lihaseid, vahendades kudede turset ning
leevendades valu. Ultrahelilained soodustavad ka
kudede taastumist. Luukoele need toimet ei avalda.

Lilisammast venitatakse pikisuunas. Seda tehakse
kas kasitsi vOi spetsiaalse aparatuuri kaasabil.
Venitusel on valuvaigistav ja lihaste 16dvestumist
soodustav toime.

Kasutatakse pohiliselt kolme liiki harjutusi. Passiivsete
harjutuste korral sooritab liigutusi flsioterapeut
eesmargiga vahendada turset liigeste piirkonnas,
vabastada lihaseid pingest ning parandada jasemete
liikuvust. Isomeetrilisi harjutusi kasutatakse siis, kui
teatud liigutus kutsub esile valu ja lihaste krampliku
kokkutdmbe. Patsient tbmbab teatud lihased pingule,
hoiab keha mdned sekundid liikumatuna ja laseb siis
vabaks. Koéige sagedamini kasutatakse seljavaevuste
korral aktiivseid harjutusi. Patsiendile dpetatakse
erineva raskusastmega harjutusi, mida algul tehakse
ravikehakultuuri spetsialisti juhendamisel.
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ALTERNATIIVSED
RAVIMEETODID

lassikaline meditsiin pole seljavaluja teiste krooniliste vaevuste

ravimisel alati edukas. Sellistel juhtudel vOiks kaaluda moéne
alternatiivse ravimeetodi katsetamist, millega on seljahaiguste korral
haid tulemusi saavutatud. Oluline on po6drduda pdhjaliku
ettevalmistuse saanud kvalifitseeritud spetsialisti poole - vastasel
korral voib sdljae kasu asemel hoopis kahju teha. Enne ravimeetodi
valimist oleks soovitav arstigandu pidada. Kdigi seljahaiguste korral
need meetodid el sobi (vt hoiatust).

OSTEOPAATIA

Osteopaatia vottis 19. sgandi 16pus kasutusele Ameerika arst ja insener
Andrew Taylor Still. Takésitles inimkeha kui masinat, olles seisukohal, et
pajud haigused on pdhjustatud luude, lihaste ja ligamentide vaara asetsuse
taggjarjel tekkivast Ulekoormusest. Osteopaatia eesméargiks on luude Gige
asetsuse taastamine, lihaspinge vahendamine ja liigeste liikuvuse
parandamine. Uuringud on kinnitanud sdlle ravimeetodi tdhusust
sdljahaiguste korra. Kasutatekse jargmisi ravivotteid:

» massaaZ (sligav massaaz, paastikpunktide massaaZ ja testud kindlate
kehapiirkondade massaaz);

* lihaste ja liigeste passiivne sirutaming;
» manipulatsioonid (tdukamine ja tdmbamine).

KIROPRAKTIKA

Taylor Stiilliga sama gd tegutses USA-s lowa osariigis Kanadas slindinud
mees nimega Daniel Palmer, kes véttis kasutusele kiropraktika. Tema
arvates dli pajude haiguste teke seotud sdjaga. Pamer avastas, et lUlisamba
kuju korrigeerimine mgjutab soodsalt nérvitegevust ja pajusid keha
funktsoone. Kiropraktikute kasutuses on Ule 100 erineva manipulatsiooni,
millest valitakse konkreetsele haigele kdige sobivamad vdtted. Uuringud on
kinnitanud, et kvalifitseeritud spetsidisti poolt [&bi viidud ravist on nii
IUhigjalises kui pikagjalises perspektiivis kasu paljude seljahaiguste korral.
Kiropraktikud kasutavad jargmis ravivotteid:

» manipulatsioonid (tdukamine ja tdmbamine, mis mdjutavad kogu keha);
*j &4 kasutamine turse ja valu leevendamise eesmérgil.

Alternatiivsed ravimeetodid

AKUPUNKTUUR, AKUPRESSUUR JA SIATSU

Suurbritannia Kuningliku
Meditsinithingu poolt
1973. aadtd labiviidud
uuring kinnitas, et
kimnest lihasvalude al
kannatavast inimesest
Uheksal aitas nGelravi
vaevus leevendada. See
iidne Hiinast péarinev
ravimeetod pBhineb
seisukohdl, et dujoud ehk
chi liigub kehas piki energiakanaleid ehk meridiaane. Teatud nahal
paiknevaid punkte nbdte abil stimuleerides on vBimaik energiaringlust
mdjutada. Sama pdhimatet jargib ka akupressuur,
ainult sdlle vahega, et nbdte asemd kasutatakse
Ormega vajutamist. Tanu sellele on see
kasutatav ka enesesbimeetodina. Siatsu on
Jaapanist périnev meetod, mis pohineb
suures osas samadd seisukohtadd.
Seda ravimeetodit vadavad
spetsiaistid kasutavad testud

punktide ehk tsubo 'de
majutamist kltnarnukkide,
pdlvede ja poialdega.

Akupressuuri punkti ehk
tsubo méjutamist poidlaga
kasutatakse haigusnahtude
leevendamise eesmargil.

Siatsu spetsialist
tunnetab energia
likumist
massaazipunkti ja ¥
ravitava piirkonna '
vahel.

KVALIFIKATSIOONI KONTROLLIMINE

Hoiatus

Ravitboga tegelevate spetsialistide koolitusele ja Kirjeldatud
registreerimisele esitatavad nduded on erinevates ravimeetodid ei sobi
riikides erinevad. Mdnes riigis on vdimalik tegutseda inimestele, kes pdevad
ja oma teenuseid reklaamida ka iima vastava luuvahki,
ettevalmistuseta. Kahtluse korral tuleks teabe reumatoidartriiti voi
saamiseks poorduda vastavat tegevusvaldkonda osteoporoosi. Kahtluse
esindava riikliku organisatsiooni poole. korral tuleks oma
perearstigandu
pidada.
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Professionaalne abi

ALEKSANDERTEHNIKA

Eujooksul tekivad kdikidel inimestel riihiveadja kujunevad valed
ligutused, mis aegamodda omaks voetakse. Halvakehahoiu korral
langeb lihastele ja luustikule liigne koormus, mis omakorda héirib
keha laitmatut funktsioneerimist. Aleksandertehnika on silisteem
kehaasendi ja liigutuste sooritamise muutmiseks.

TEHNIKA AJALOOLINE PARITOLU

Aleksandertehnika rajgiaks oli 19. sgjandi keskel Tasmaanias stndinud
AustradianéitlgaF. M. Alexander. Td oli probleeme hddlegaja Ukski arst
e suutnud teda aidata. Alexander pani téhele, et rédkides oli tal kombeks
pead veidi tahaja alapoole kallutada. Kui ta oli dppinud pead loomulikult
hoidma, kadusid ka teda vaevanud héired. Mdne ga parast loobus
Alexander néitlemisest ning plihendus tervikliku sisteemi véljato6tamisale,
mis vBimaldaks inimestel ebadigest kehahoiugt ja liigutustest vabaneda ning
omandada uusi, kasulikumaid harjumusi.

Alexander kirjutas sellel teema neli raamatut, millest kdige pdhjaikum
kannab pealkirja The Use of Self, ning hakkas oma siisteemi Gpetama ka
teistele. Tanapéeval tuleb kvaifitseeritud aleksandertehnika Gpetga kutse
saamiseks 1doi teha kolmeaastane koolitus.

TAVALISED RUHIVEAD NAIDUSTUSED

Aleksandertehnika on kirjeldanud arvukalt « halb riiht
tavalisemaid riihi- ja liikumisvigu.
 Kogu keha on kiihmus.

¢ seljavaevused

.  ligesevalu
* Uks 0lg on teisest kdrgem. . kiooniiine
« Uhte kasivart hoitakse teisest eespool. liaspinge
« Olad on pidevalt pinges. + peavalud
* Pea on litkumisd ette |Ukatud. * vasimus
* POlved on seismisel tahapoole painutatud. oS
« Jalad on istumisdl harkis vai jalg tle pdlve. * hingamishdied
 Istet vttes on pea liiga tagaja selg ettepoole ;poiﬁudﬁifee"v

pai nutatud.

* [sumisdl jalad e puuduta maad, on tooli dla
painutatud voi puudutavad maad ainult
varvastega

e osteoartriit

Aleksandertehnika

TEHNIKA PRAKTILINE RAKENDAMINE

Maned Opetgad todtavad gruppidega, kuid enamasti toimub Spetamine
individuaalselt. Koolitus koosneb tavaliselt umbes kimnest tunnist, millest
igaliks kestab tund kuni poolteist. Opetgjajuhendab Opilase Giget
Uleminekut Uhest asendist teise nii sonaliste korralduste kui asendi otsese
korrigeerimise abil. Liikumist palutakse korrata niikaua, kui Opilane Giget
asendit "tunnetab” ning suudab selles plsida. Harjutamise kéigus sagb
Opilasdle selgeks pea, kaglaja sdja omavaheline asend kdikide liigutusteja
pooside korral. Nii vabanetakse varem omandatud harjumustest, mille
tulemusena keha liilkumine muutub vabamaks ja 6konoomsemaks.

RUHI KORRIGEERIMINE
ALEKSANDERTEHNIKA ABIL

Aleksandertehnika Opetgjajalgib keha puhkeasendis ja
lilkumisel, aitab Gpilasd valedest harjumustest vabaneda

ning omandada uusi, tervidikumaid asendeid ja
litkumisviise.

Opetgja teeb kindlaks,
millise nurga dl onkad ja
kuidas seda toetatakse. Kerge
surve abil takistab ta opilasd
pead taha tdmbamast.

Istuvast asendist plsti

tBusmine on oluline
litkumine. Kogu litkumise
vatd tuleks kael
[Ulisambaga tihel joonel
hoida.

Opetgja aitab dpilasdl enne
dima asumist saavutada
tasakaalustatud puistiasendit.




Professionaalne abi

DIAGNOOSIMINE JA RAVI

Kui age sdljavalu 24 tunni jooksul voodireziimi ja voimlemisega
el taandu voi on tegemist kroonilise vaevusega, tuleks arsti poole
poorduda. Olenevalt diagnoosist méérab arst valuvaigisteid, soovitab
puhkust ja vbéimlemist, suunab flsioterapeudi, alternatiivravi
spetsialisti voi raskematel juhtudel ortopeedi vastuvotule.

Diagnoos.

Arst selgitab vélja
inimesel endal ja
tema perekonnas
varem esinenud
haired, et teha
kindlaks, kas pole
tegemist mdne
haigusega. Ta esitab
patsiendile arvukalt
kiisimusi.

Labivaatus.
Tdenaoliselt
uurib arst
lahemalt
patsiendi selga.

Ravi ja

suunamine teiste

spetsialistide
konsultatsioonile

ARSTI KONSULTATSIOON

Kus valu asub?

Milline on selle iseloom?

Millise tegevuse juures valu esmakordselt tekkis?

Kui kaua see on kestnud?

Kas valu asukoht on muutunud?

Kas on mingi kehaasend, mis aitab valu leevendada?
Millist t66d sa teed?

Millist liiki kehalise treeninguga sa tegeled ja kui sageli?

* Pulab leida valulikke kohti.

e Teeb kindlaks lilisamba liikuvuse pistiasendis ja
lamades.

« Teeb kindlaks, milline on lihaste joudlus.

« Jalgib kehaasendit istudes, pistiasendis ja kaimisel.

¢ Selgitab valja, kas mdnes kehapiirkonnas esineb tuimust.
« Kontrollib pdlve- ja kannarefleksi.

¢ Monepaevane voodireziim, mis soodustab
pdletikunahtude taandumist.

« Poletikuvastase ja valuvaigistava toimega ravimid,
monikord lihasspasme leevendavad rahustid.

» Kortikosteroidhormoonide sustimine valulikesse
piirkondadesse, naiteks visalt pusivasse valulikku
paastikpunkti.

« Fusioteraapia voi osteopaatia.

¢ Lulisamba rontgenuuring osteoftiitide, luumurdude ja
selgroolilide nihkumise kindlakstegemiseks.

¢ Selga toetav korsett.

¢ Luu tiheduse uuring osteoporoosi valistamiseks.

¢ Suunamine ortopeedi v8i neuroloogi vastuvdtule.

Diagnoosimine ja ravi

ERIUURINGUD

Enne ravi madramist vaib eriarst méérata Uhe alljérgnevatest uuringutest.

» MUelograafia. Selgrookanalisse slstitakse kohaliku tuimastuse al
kontrastainet. Uuringu eesmérgiks on selgrookanali ahenemise
kindlakstegemine.

 Diskograafia. Kontrastainet siistitakse |ilivaheketastesse. Eesméargiks on
diski véljasopistumise vdi dhenemise kindlakstegemine.

e CAT-uuring ehk aksiaalne kompuutertomograafia. Arvukad
rontgentlesvdtted keha erinevatest kihtidest aitavad diagnoosida diskide
kahjustusi, osteofiilitide teket ning selgrookanali ahenemist.

KIRURGILISED PROTSEDUURID

Enamik seljavaevusi on p8hjustatud halvast ruhist, ebadigetest liigutustest
vdi pehmete kudede kahjustustest. Kui eelnevast ravist pole abi olnud ja on
tegemist tBsise seljahaigusega, kasutatakse alljargnevaid ravimeetodeid.

» Anestesioloog stistib kohaliku tuimastuse all pdletikulise fassettliigese
piirkonda kortikosteroidhormooni koos valuvaigistiga.

» Kemonukleollilis. Tegemist on suhteliselt uue ravimeetodiga.
Valjasopistunud diski sisse siistitakse papaiast saadavat keemilist ainet,
mille toimel lulivaheketas tdmbub kokku ning muutub kévaks. Tavaliselt
Kasutatakse seda meetodit noortel inimestel, kellel héire on tekkinud
suhteliselt hiljuti ja pisiv nérvikahjustus pole veel védja kujunenud.

 Diskektoomia. Véaljasopistunud lllivaheketas eemaldatakse tldnarkoosis.
Meetodi eesméargiks on narvijuure vabastamine survest.

* Fassettektoomia. Uldnarkoosis eemaldatakse selgrookanalist véljuvate
narvijuurte pitsumist pdhjustavad luulised paksendid ning avardatakse
lGlikaart vGi selgrookanalit.

* Selgroolilide Ghendamine. Lilid Ghendatakse puusaluust véetud
luutiikkide abil. Eesmérgiks on véltida IUlisamba edasist deformeerumist ja
teda stabiliseerida. Fikseeritakse |ulisamba osa, mille liikumine on valu
p6hjuseks. Monikord kasutatakse fikseerimiseks spetsiaalset traati ja
kruvisid. Peale operatsiooni jadb patsient vdhemalt nadalaks voodireziimile
ja peab ménda aega tugikorsetti kandma. Tegemist on tdsise operatsiooniga,
millest taastumine vdib votta kuni aasta.
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