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VALIK HARJUTUSI ALASELJAVALU
LEEVENDAMISEKS

Oluline on olla liikumises! Vali endale meelepdrane liikumisviis. Vdid
alustada siin voldikus toodud harjutustest.

Voldikust leiab valu leevendavad asendid, kolm osa kasvava koormusega
harjutusi ja Uks osa venitusi. Iga harjutusosa I6pus tee venitusi.

Alguses tee kergemaid harjutusi ja alusta vaiksest korduste arvust (naiteks
5 korda). Kui tunned, et harjutusi on kerge teha, suurenda korduste arvu
(naiteks tee harjutust 12 korda ja korda seeriat). Alguses on dige harjutusi
teha vahemalt 5 paeva nadalas. Hiljem, kui valu vaibub ja oled tugevam,
vOid jatkata 3—4 paeva nadalas.

Eri osadest ei pea korraga harjutusi tegema. Pigem on mdeldud kehalisele
arengule ja antud jarjest raskemad harjutused, mida saab teha vastavalt
enesetundele. Kui suudad teha juba raskemaid harjutusi, ei pea tegema
kergemaid. Kui jaad harjutustega hatta, siis vajad flisioterapeuti, kes aitab
Sul individuaalse harjutuskava koostada.

Joudu!



1. VALU VAHENDAVAD JA LOOGASTAVAD HARJUTUSED

Loogastu teadlikult!

L66gastusasendeid on mitu. Proovi jargnevaid asendeid ja leia endale

mugavaim. Et puhata, ole dgeda valu faasis valuleevendavates asendites

mitu korda paevas, aga dra jaa voodisse.

Plda lilkuda vaatamata valule, see ei tee seljale halba.

1.1 Seljal lamamine

Aseta vaike rull (nt kateratikust) kaela alla ja
kogu keha I6dvestamiseks ka vaike padi/rull
pblvede alla. Kui nimmendgusus on suur,
void panna vaikse padja ka nimmeosa alla.

Lase keha vabaks, 166gasta lihased.

Lama seliliasendis paevas 3-4 korda u 15
minutit korraga. Selles asendis vahenevad
lihaspinged ja valu.

1.2 Kohuli lamamine

Aseta kokkuvolditud kateratik padjaks
kdhu/puusa alla. Leia padjale koht, kus
tunned, et saad selja vabaks lasta ja selg ei
ole valus. V&id panna ratiku/rulli ka
hlppeliigeste alla. Leia peale mugav asend —
vGid panna kded pea alla.

Lama kohuliasendis paevas 3—4 korda u 15
minutit korraga.




1.3 Kiljel lamamine

AN

Lama kiljel, kdverda pisut p&lved ja pane
padi polvede vahele. Pane padi ka pea alla.
Leia endale mugav asend. Proovi olla thel ja
teisel kiljel.

Lama kiililiasendis paeva jooksul 3-4 korda
u 15 minutit korraga. Void kasutada
magamiseks sama asendit.

1.4 Alaseljalihaste
I66gastamine

Lama selili ja aseta jalad toolile/diivanile v3i
muule korgendusele nii, et jalad on
polvedest koverdatud 90 kraadi. Ole
jalgadega véimalikult kdrgenduse ldhedal.

Lodgasta keha, lama selles asendis pdevas
korduvalt u 20 minutit korraga. Puhke-
asendis l66gastuvad lihased, vahenevad
lihaspinged ja valu.

1.5 Alaselja I60gastamine ja
liikuvuse parandamine

Lama selili, jalad pd&lvest painutatud. Kalluta
mdlemad pdlved ornalt kiljelt kiiljele, jattes
olad samal ajal kindlalt maha.

Tee nii moni minut. Kui Su selg lubab, void
kallutada polvi ka kaugemale ja hoida
asendit u 20-30 sekundit. Asend ei tohi
tekit




2. KERGEMAD HARJUTUSED VALU VAHENDAMISEKS

Kui Sinu enesetunne vahegi lubab, proovi jargmisi harjutusi. Harjutuste

juures on soovituslik korduste arv, aga tunned ise, kui palju sinu keha
lubab Sul teha. Void teha ka n-6 kaks ringi ehk kaks seeriat. Harjutused on
jarjekorras. Kui voimalik, tee neid vastavalt numeratsioonile.

Harjutusi tehes voi nende jarel ei tohiks tunda valu tugevnemist. Kui valu

plsib 24 tundi parast harjutuste tegemist, siis oled liialt treeninud ja

vOiksid jatkata vdiksema intensiivsuse voi korduste arvuga.

Kui miski ei sobi, void alguses selle harjutuse ka tegemata jatta. Seljavalu

muutub iga paev, jargmisel paeval proovi juba uuesti.

2.1 Alaselja liikuvuse
parandamine, tuhara ja kohu
pingutamine

Ole selili, painuta jalad pdlvest ja pane
jalad Olgade laiuselt. Hoia kded keha
korval all.

Pinguta kdhulihaseid — motle, et tdmbad
naba sisse (maa poole) ja lles (rinnaku
suunas). Rulli tuhara alaosa maast lahti,
nagu keeraks saba jalgevahele. Rulli nii
kaugele, et alaselg jadb maha.

Hoia pingutust 2-3 sekundit. Lase
vabaks ja tee 10-20 korda.




2.2 Jalalihaste ja alaselja
venivuse parandamine

Ole selili, hoia ks jalg sirgelt ja vGta teise
jala reiest kahe kdega kinni nii, et puusast
oleks painutus 90 kraadi.

Siruta jalga polvest nii sirgeks, kui saad, nii
et tunned jala taga pingutust, ent mitte
valu.

Hoia 2-3 sekundit. Lase koveraks tagasi.
Jata jalalaba vabaks. Tee nii 15 korda
kummagi jalaga.

2.3 Alaselja liikuvuse
parandamine, jala kiilje
venitamine

Ole selili, hoia Uks jalg sirgelt, teisest
jalast vGta kahe kdega pdlve Umbert
kinni. Tomba pdlve vastasdla suunas,
jattes samal ajal alaselja maha.

Hoia asendit 2-3 sekundit ja vii jalg
rahulikult jalaga
samamoodi. Tee nii kummagi jalaga
vaheldumisi 10-15 korda.

maha. Tee teise

NB! Endoproteesitud puusaliigese korral
kiisi fusioterapeudilt, milline harjutus
voiks Sulle sobida.

2.4 Kehakontrolli parandamine,
lihasjou suurendamine

Ole neljakapuli, pane jalad puusade ja
kded Glgade laiuselt, hoia selg sirgena ja
koht ehk poole
pingutatuna.

témba sisse lae

Kergem variant:

Proovi tosta (iht katt pisut maast lahti ja
vii ette nii, et kasi jaaks kutnarnukist
sirgeks ning keha ei poodrduks. TGste on
minimaalne. Tee lihe kdega ja siis teise
kaega.



Jargmisena proovi tdsta jalg polvest
maast lahti ja siruta seda veidi nii, et jalg
jadks ikka koverdatuks. Tee Uhe jalaga ja
siis teise jalaga.

Raskem variant:

Kui need variandid valu ei tekitanud,
tOsta korraga vastaskasi ja vastasjalg veidi
maast lahti. Tee harjutust vaheldumisi
Ghe poolega ja siis teise poolega.

Tee moélema poolega 8-12 korda.

2.5 Seljalihaste tugevdamine

Ole k&huli, jalad sirgelt, ja vii kded Ule pea
maha. Ebamugavuse korral pane padi
kdhu alla.

Kergem variant:

Proovi tdsta vaheldumisi Ght ja teist katt
maast lahti, hoia ja vii kdsi tagasi maha.
Siis tOsta sarnaselt vaheldumisi (ht ja
teist jalga maast lahti, hoia ning vii jalg
tagasi.

Raskem variant:

Kui see valu ei tekita, siis tGsta aeglaselt
maast lahti vastaskdsi ja vastasjalg.
Seejuures peab keha jaama otseks ja
puusad maha. Seda tehes tdmba varbad
enda poole ja siruta jalga kannast —
justkui venita jalga ja katt pikemaks.
Langeta ja korda teise poolega.

Tee molema poolega 12-15 korda.




2.6 Puusa kiilgmiste lihaste

ja tuharalihaste tugevdamine

Ole kalili, pane ks kasi sirgelt pea alla,
Kéverda mdlemad
jalad pdlvest, hoia pdlved kehast pisut

teine toeta maha.
eespool. Pinguta kdhulihased.

Hoia keha otse. Po6ra pealmist pélve lae
suunas, hoides jalalabad koos. Po6ra nii
kaugele, et keha ei laheks kaldu. Hoia selg

paigal. Too péGlved kokku tagasi.

Tee mélema poolega 12-15 korda.

2.7 Keha kiilgliikuvuse
parandamine

Seisa seljaga vastu seina, too jalad seinast
eemale ja painuta polvi nii palju, et
saaksid ka alaselja seina vastu suruda.

Kalluta keha veidi Ghele ja siis teisele

poole. Siruta kasi kilgsuunas alla
diagonaali. Tee liigutust vdimalikult seina

vastas. Alusta vaiksema ulatusega.

Tee 10 korda mdlemale poole. Kui jalad
vasivad, siruta vahepeal keha.

NB! Void I6petada selle grupi harjutused
1.5 I66gastusasendiga ja 5. peatiiki
venitustega.




3. RASKEMAD HARJUTUSED, KUI VALU ON VAIBUMAS

Selles osas on veidi suurema koormusega harjutused. Lisa need
oma kavasse, kui tunned, et need on sinu jaoks mugavad ja ei tekita
tugevat valu. Siin on vaid mone harjutuse ndide, aga alguses piisab ka
sellest. Niiiid on tehtud edukas algus, aeg on jadada regulaarse
treenimise juurde ja olla aktiivsema eluviisiga!

3.1 Tuharalihaste, jala tagumiste Ole selili, kdverda jalad pdlvest ja hoia

lihaste ja seljalihaste jalad puusade laiuselt, kded keha korval

. all. Alguses aseta jalad tuharatele
tugevdamine

lahemale, nii on kergem.

Pinguta tuharalihased (suru tuharad
kokku), tdmba naba sisse ja tdsta
. keskkoht maast lahti nii kdrgele, kui saad.
Oluline on, et tunneksid tuharas ja
jalgade taga pingutust, aga mitte valu. Kui
selga tuleb valu, tdsta keskkohta vahem

liles vGi jatka harjutusega 2.1.

Tee 12 korda, puhka ja tee veel 12 korda.

3.2 Kohulihaste tugevdamine Ole selili, kdverda jalad pdlvest ja hoia
jalad puusade laiuselt. Hoia kded kuklal,
kiGinarnukid kiilgedel. Suru selg vastu
maad.

Pinguta k&hulihased ja tdsta pea ning
+ Olad maast lahti, jattes alaselja maha.

Void tosta ka abaluud maast lahti, nii
tunned kohus suuremat pingutust. Lase
ilakeha maha tagasi.

Tee 15 korda, puhka ja tee veel 15 korda.




3.3 Kilgmiste kdhulihaste
tugevdamine, keha liikuvuse
parandamine

Ole selili, kdverda jalad pdlvest ja hoia
jalad puusade laiuselt, pane kaed
kuklasse, kutinarnukid kilgedel. Selg on
surutud vastu maad.

Tosta Ulekeha ja suuna katnarnukk
vastaspOlve suunas, mida samuti maast
lahti tostad. Alusta liigutust kdest, mitte
kehast. Ei ole oluline saada kulinarnukki
ja polve kokku.

Langeta keha ja korda teise poolega.

Tee 12 korda mdlema poolega, puhka ja
tee veel 12 korda mélema poolega.

3.4 Keha p6oramisliigutuse

ulatuse suurendamine

”

Ole neljakapuli, jalad puusade laiuselt.
Pane tiks kasi kuklasse.

Vii kuklal oleva kde katinarnukk alguses
teise kiinarnuki juurde, kumerda selga.
Siis vii kiinarnukk Ules lae suunas nii, et
ilakeha poorab kaele jarele. Vaata ka ise,
kuhu kasi liigub. Tunneta kerget pingutust
keha kaljel. Liigu uuesti teise kitinarnuki
suunas.

Tee 8 korda ja siis vaheta katt.

3.5 Keha kiilgmiste ja puusa
kiilgmiste lihaste
tugevdamine

Ole keha kiiljel, pane liks kasi pea alla
sirgelt, teine toeta ette maha. Hoia jalad
sirgelt, kehaga Uhel joonel. T6mba koht
sisse.

Hoides keha sirgelt, proovi tGsta mélemat
jalga korraga maast lahti. Kui alguses on
harjutus ebamugav voi tunned, et jalad ei
touse, siis métle sellele liigutusele ja
kiilgmistes

tunneta pingutust keha



lihastes. Lihas 6pib kiiresti ja varsti saad
juba jalgu ka maast lahti tosta.

Kui jaksad jalgu t&sta, siis u 10-20 cm
maast, mitte rohkem. Jalgi, et tostad nii
korgele, et keha jadks puusast ja seljast
otseks, st lamad tapselt kiilje peal.

Hoia 2-3 sekundit ja langeta jalad. Tee 8
korda ja vaheta kiilge, puhka ja tee veel
kord mélema poolega 8 korda.

3.6 Seljalihaste tugevdamine,
keha sirutuse arendamine

Hoia kded otsmiku vastas ja tGsta tilakeha
koos kdtega maast lahti. Vaata pilguga
maha, kael peab jddma otseks. Hoia hetk
ja langeta keha tagasi maha. Proovi hoida
jalad harjutuse ajal maas.

Tee 12 korda, puhka ja tee veel 12 korda.




4. INTENSIIVSEMAD HARJUTUSED, KUI VALU ON MINIMAALNE

Siin peatikis on kasulikud Uldarendavad suuri lihasgruppe hdélmavad

harjutused.

4.1 Jalgade ja keha tugevdamine

Mine seina juurde ja seisa selg seina
vastas, vii jalad seinast eemale.

Lasku mooda seina kiikkasendisse. ,Istu”
nii siigavale, kui jaksad, v&i kuni puusad ja
pdlved on taisnurkselt. Hoia alaselga vastu
seina. Ara lase pdlvedel minna varvastest
kaugemale. Vajaduse korral tSuse pusti ja
vii jalgu seinast veel kaugemale.

Proovi alguses piisida kiikkasendis 5
sekundit. Kui Sul on rohkem joudu, siis 10
sekundit voi 15 sekundit jne. Korda
harjutust vasimuseni.

4.2 Kogu keha tugevdamine,
keskendudes keskosale — nn
plank

Ole kohuli,
toetuma nii, et kiitinarnukk ja &lg oleksid
enam-vahem (hel joonel. Toeta jalad
varvastele ja jalgade

sati kaed kulinarvartele

hoia vahel

puusadelaiust vahet.

Tomba koht sisse, motle keha tugevaks ja
tosta kogu keha maast lahti, toetudes
kiiinarvartele ja varvastele. Proovi
moelda, et selg peab olema sirgelt — kui
panna seljale klaas, siis see ei kukuks

maha.

Hoia asendit vastavalt enda tugevusele.
Alusta 5 sekundiga ja kui jaksad, pikenda
kestust. Puhka ja korda, kuni tunned
visimust. Ara pinguta iile.



Kindlasti ei tohi tunda valu tugevnemist.
Plankasendist valja tulles langeta esmalt
polved ja alles siis tlejaanud keha.

Kui alguses on podlvede maast lahti
tGstmine raske, siis jada toetuma
pblvedele, aga hoia keha ikkagi sirgelt.

Raskem harjutus: Tee sama harjutust
sirgetel katel.

4.3 Kogu keha tugevdamine,
keskendudes keskosale — nn
kilgplank

Ole kiljel, toeta kasi kiiinarvarrega maha.
Jalgi, et kulinarnukk oleks &la all ja d&lg
oleks n-6 tugev ehk ara lase Glal korva
juurde vajuda. Kdverda alumine jalg ja
pealmine pane sirgeks. Hoia mdlema jala
reied kehaga tihel joonel.

Hoides asendit, proovi tosta keha keskosa
ehk puusad maast lahti ja hoia keha Uleval
vastavalt enesetundele. Alusta viie
sekundiga. Kui jaksad, siis pikenda kestust.
Langeta keha rahulikult maha tagasi.

Kui harjutus on raske, siis kdverda
molemad jalad.

Raskem harjutus:

Tee sama harjutust, aga hoia mdlemad
jalad sirgelt.

Kui harjutus on ikka kerge, siis tee sama
harjutust, aga hoia mdlemad jalad sirgelt
ja toetu sirgele kaele.




5. VENITUSED

Seljavalu vdahendamise ja ennetamise juures on oluline lisaks lihaste
treenimisele neid ka venitada ja kogu keha |66gastada. Modnikord
leeveneb seljavalu pdrast venitusi ruttu. Moni naide, mida voiks teha
parast treeningut.

5.1 Jala tagumiste lihaste Ole selili, tiks jalg sirgelt maas. V3ta teisest
venitus jalast kahe kdega pdlve tagant kinni. Siruta
jalg pGlvest nii sirgeks, et tunneksid jala taga
venitust. Painuta ka poid alla enda poole, siis

J suureneb siarevenitus.

Proovi hoida maas olev jalg sirgelt maas — kui
see hakkab tles kerkima, siis lase uleval
olevat jalga maa poole tagasi. Vdid panna
hoopis ratiku Gimber poia ja selle abil jalga
Uleval hoida. Kui seljal on ebamugav, siis
painuta maas olev jalg pdlvest kdveraks.

Hoia asendit 20—-40 sekundit, tee 1-3 korda.

5.2 Jala eesmiste lihaste Ole k&huli, vajaduse korral pane padi k&hu
venitus alla. Pane (ks kdsi mugavalt pea alla.

/ Vota Uhe kdega sama poole jala
hlppeliigesest kinni ja tdmba kanda tuhara
suunas, kuni tunned venitust jala eesosas.
Proovi keha hoida otse, pdlvi teineteise

lahedal ja kanda otse tuhara kohal.

Kui Sa ei ulatu jalani, vota kinni
puksist/sokist. Kui Sa ei saa k&huliasendis



jalast kinni, siis poora ennast esmalt kiiljele
ja proovi kdililiasendis jalast kinni saada.
Parast seda p6ora koos jalaga tagasi kohuli.
Proovi jalg kiiresti katte saada ja las ainult
kasi hoiab jalga asendis.

Hoia asendit 20—40 sekundit, tee 1-3 korda.
NB! Kui Sa ei saa venitust teha, proovi seda
istudes.

Istu tooli kiilgmisele aarele nii, et Uiks jalg on
Ule adre. Toeta teine jalg kindlalt maha.
Proovi tOsta lile dare olev jalg maast lahti ja
vota kdega sokist/jalast/pUksisdarest kinni.
Tomba pdlv maa poole tagasi. Proovi votta
asend ja siis lasta jalg vabaks. Teise kdega
vGid hoida tooli teisest darest kinni.

Hoia asendit 20 sekundit ja vaheta poolt.

5.3 Tuharalihaste ja jala

tagumise lilemise osa venitus

\

Ole selili, modlemad jalad pdlvest
kdverdatult.

Tosta Uks jalg huppeliigesest teise polvele
nii, et jalg jaab teisele jalale toetuma. Vota
kahe kaega maas oleva jala Umbert kinni ja
tosta jalad maast lahti. Parast jalgade
Ohkutdstmist proovi pead otse maas hoida.
Tunneta venitust seljas/tuharas/jala
tagumises lUlemises osas.

NB! Endoproteesitud puusaliigese korral
kiisi fusioterapeudilt, milline harjutus véiks
Sulle sobida.

Kui sa ei ulatu kdega jalast kinni votma, pane
nt ratik Umber reie ja hoia ratikuotstest
kinni.



Hoia asendit 20—-30 sekundit, tee 1-2 korda.
NB! Kui see tekitab pohjustab valu, siis void
selle asemel teha harjutust 2.3 peatiikist,
aga hoia asendit lihtsalt pikemalt, u 20-30
sekundit.






