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Jousaalipohine harjutusvara
(selja)treeninguks

See kava sobib eriti hasti siis, kui sul on tekkinud soov v8i uudishimu jdusaalis
omal kael alustamiseks ja tahaksid naha ideid, millega peale hakata. Harjutused on
valitud nii, et need sobiksid enamikele treenijatele, toetaksid selja stabiilsust ning
looksid turvalise ja jark-jargulise tee edasiliikumiseks.

JOusaali treening ei ole ainubige ega ainus moodus treenimiseks, kuid see on Uks
vBimalus. Seda vdib julgelt kombineerida koduste harjutuste, kdnni, jooga, tant-
simise ja muude meeldivate liikumisviisidega. Jousaali treeningu eelis on see, et
raskust saab lihtsalt reguleerida ning koormust ajas tdsta.

Miks voib joutreening aidata seljavalu korral?

Joutreening v&ib alguses tunduda hirmutav, eriti kui oled kogenud seljavalu.
Tegelikult vbib méddukas ja turvaliselt Ules ehitatud raskuste tdstmine seljavalu
leevendada.

Joutreening dpetab kehale, et liikumine on turvaline - see aitab narviststeemil
rahuneda ja valusignaalide tundlikkus vaheneb.

Joutreening ei ole risk, vaid véimalus - vdimalus lilkuda rohkem, tunda end kind-
lamalt ja elada aktiivsemalt. Oluline ei ole kiirus ega raskus, vaid jarjepidevus ja
edasiliikumine.

Joutreeningust lahemalt

Joutreening on treening, kus harjutusi tehakse vastupanuga: naiteks oma keha-
raskusega, hantlite, kummilindi, kangi vdi jBumasinaga.

Olulised mdisted joutreeningus

e Kordus - tihe harjutuse Uksik sooritus (nt Uks kiikk)

* Seeria - jarjestikused kordused, millele jargneb puhkepaus
* Intensiivsus - kui suur on raskus (nt 50 kg)

e Korduse maksimum (1RM) - iga soorituse parim pingutus

Kuidas valida sobiv raskus?

1. Treening toimub tavaliselt 65-90& 1 korduse maksimumist. See on raskus,
millega suudad teha 4 kuni 15 kordust jarjest.



2. Ei pea teadma oma tapset maksimumi! Praktikas piisab sellest, et jalgid

enesetunnet - kui harjutus tundub liiga kerge v&i liiga raske, saad koormust
kohandada.

Hea jdutreening on...

Regulaarne - tehakse 2-3 korda nadalas
Sobiva koormusega - piisavalt raske, et oleks pingutus, kuid samas turvaline
Kontrollitud mahuga - jalgitakse, mitu kordust ja mitu seeriat harjutusest tehakse

Progressiivne - koormus suureneb jark-jargult (nt lisandub raskus, kordused
vOi seeriad)

Soovitus: Kui I6petad harjutuse seeria, peaks jaama tunne, et rohkem kui 5 kordust
poleks &igesti enam jéudnud teha.

Harjutusvara kasutamise meelespea

Selles kavas on kasutatud vabasid raskuseid, julgelt katseta ka olemasolevaid
masinaid.

Harjutused on nummerdatud, kuid neid ei pea tegema jarjekorras ega ka kdike
korraga.

Tee neid harjutusi, mille puhul tunned ennast turvaliselt.

Proovi igal treeningkorral teha harjutusi, mis on sulle vdimetekohased, kuid
panevad sind ka pingutama. Usu endasse ja proovi teha harjutusi, mida esma-
pilgul teha ei julgeks.

Margitud korduste arv on subjektiivne - see on arv, millest v8iks alustada,
kuid hea oleks korduste arvu suurendada vdi teha harjutust kaks-kolm seeriat
(kimme kordust, puhkus, jalle kimme kordust).

Koormust kasvata enesetunde jargi v8imalusel iga nadala v&i paari tagant.
Kui harjutuse tegemise ajal vGi selle jargselt tunned valu (mitte lihasvalu), siis
vahenda koormust voi vali teine harjutus.

Harjutuse jarel on punktiirriba, kuhu saad kirjutada kommentaari harjutuse
sooritamise kohta.

Esimese korra jargselt vdib jargmisel/ Glejargmisel pdeval tunda tavaparasest
suuremat lihasvasimust - see on normaalne, keha kohaneb treeninguga.

Joo parast treeningut vett.
Pea treeningpdevikut, et jalgida enda edasiminekuid.

Kui tunned, et tahaksid jousaalis treenida, kuid Sul puudub selleks julgus, leia
endale personaaltreener vGi fUsioterapeut, kes esimestel kordadel Sinuga har-
jutused labi teeks.



Juhised monede krooniliste seisundite osas

* Endoproteesitud puusa puhul jargi liikumisulatuste osas neid soovitusi, mida
on soovitanud kirurg v&i fUsioterapeut.

* K&rgenenud vererdhu puhul valdi hinge kinni hoidmist, eelista rahulikku tem-
pot. PUstiasendist maapinnale laskumine ja pUstitdus olgu aeglased, et valtida
pearinglust.

e Uriinilekke korral tuhjenda vajadusel enne treeningut pdis. Proovi hoida
drnalt aktiveeritult suvalihaseid, vaagnapdhjalihaseid - ara pinguta liigselt.
Harjutused, mis suurendavad kdhuddnesisest rohku ja provotseerivad pida-
matuse (uriini-, gaasi- v8i roojapidamatus) simptomeid tuleks asendada alter-
natiividega, naiteks ei pruugi hetkel sobida hipete tegemine, intensiivsed
jouharjutused.

e Kuitervislik seisund muutub vdi tekib uus age kaebus, konsulteeri spetsialistiga.

Kuidas treeningut uiles ehitada?

Tee esmalt uldisi keha liikuvust parandavaid harjutusi.

Tee 10-15 minutit aeroobset treeningut - k&nni, jookse, sdida veloergomeetriga,
kasuta sGudeergomeetrit jne.

Jatka raskustega treeninguga.

Ldpeta aeroobse treeningu ja/v8i venitustega.



1. KLASSIKALINE JOUTOMME

Kaasab todsse peaaegu kogu keha (tuharad, reie
tagaosa, selja, selja llaosa, treenib haardetugevust) ja
arendab maksimaalset Gildist joudu.

Algasend

Seisa kangi juurde nii, et kang jaab umbes sinu jala
keskosa (paelte) kohale. Hoia jalgade vahel puusa
vOi 6lgade laiust vahet.

Kummardu puusast ette, painuta pdlvi ja haara
kangist umbes &lgade laiuselt. Kded peavad
olema taiesti sirged. Haare v6ib olla pealt-
haardega (m&lemad peopesad taha) voi
sega-haardega (Uks peopesa ette, teine

taha). Proovi hoida selga sirgelt ja vaata
pilguga ette pérandale.

Sooritus

Tosta kang maast lahti surudes jalgu 1abi maa. Mé&tle, et pigem surud maad
endast eemale, kui tdstad kangi kdtega. Kang liigub médda saari ja reisi véima-
likult keha lahedal. Kui kang on pdélvedest méddunud, siruta puusad ja pinguta
tuharad, et jduda pustiasendisse. Ara vaju Ulaseljast tahapoole! L6ppasendis on
keha sirge ja vertikaalne.

Lase kang kontrollitult tagasi, hoides selga sirgena. Alusta puusast painutamisega
(kang liigub alla médéda reisi) ja kui kang on p&lvedest mé6dunud, lase ka pdlve-
del ette painduda, et kang jGuaks algasendisse.

2. RUMEENIA JOUTOMME

Aitab tugevdada ja venitada reie tagaosa lihaseid ja
tuharaid ning alaselja sirutajaid.

Algasend

Alustatakse tavaliselt seisvas asendis kang kaes

(void kangi Ules tdsta tavalise jdutdmbega voi votta
kukipuurist). Hoia kangi dlgade laiuse pealthaardega.
Jalgade vahel on vaike vahe. P8lved on kergelt pehmed
(vaga kergelt painutatud ja see painutus jaab liikumise
ajal samaks).



Sooritus

Alusta liikumist, likates tuharaid taha ja kallutades keha puusast ettepoole,
hoides seljaasendit muutumatuna. Kang liigub méoda reisi. P6lve painutus jaab
liikumise ajal peaaegu muutumatuks. Langeta kangi seni, kuni tunned tugevat
venitust reie tagaosas. Enamiku jaoks on see veidi allpool p&lvi. Mida painduvam
oled, seda madalamale saad minna, kuid selg peab jaama sirutatuks.

Pustiasendisse naasmiseks pigista tuharad kokku ja siruta end pustisesse
asendisse tagasi.

3. SUGAVKUKK KANGIGA

Harjutus aktiveerib intensiivselt reielihaseid (nelipealihas), tuharalihaseid ja reie
tagakdilge ning nbuab tugevat kerelihaste (korseti) stabiliseerivat t66d.

Algasend

Aseta kang kukipuuris (v8i vastavas
hoidikus) rinnakdrgusele. Astu kangi alla
ja toeta see turjale. Hoia kangi mélema
kaega mugavas asendis.

Sooritus

Pinguta kergelt kdhulihased ja t&sta kang hoidikult lahti. Astu méned sammud
hoidikust eemale.

Hoia jalgade vahel puusade laiust v8i laiemat vahet, jalalabad vdivad olla veidi val-
japoole pddratud ning laskuge kikki. Kukki minnes vii puusad taha ja alla, justkui
tahaks istuda toolile. Langeta keha nii sigavale kui vdimalik, sailitades samal ajal
selja neutraalne asend. PUsti tulemiseks suru jalgu justkui labi maa ja siruta keha
puusadest tagasi keskasendisse. Tee vastavalt enda enesetundele sobiv arv kor-
duseid. Seeria I8ppedes pane kang tagasi hoidikusse.



4, SELJATOMME ETTEKALLUTATUD ASENDIST

Harjutus aitab tugevdada lailihast, trapets-
lihaseid ja teisi tlaselja lihasgruppe, arendades
tlakeha témbejéudu ja parandades riihti.

Algasend

Haara kangist pealthaardega (peopesad all-

apoole), veidi laiemalt kui 8lgade laius. Kalluta

Ulakeha puusadest ettepoole, kuni see on

umbes 45-60-kraadise nurga all maapinna suhtes. Hoia selg sirge ja neutraalne.
P&lvedes olgu vaike painutus. Kang ripub sirgete kate otsas, kuid Glakeha hoia
tugevalt.

Sooritus

Témba kangi rinnaku alaosa suunas, viies kitinarnukid taha ja tles. Keskendu
seljalihaste pingutamisele ja tdmbeliikumise I18pus pigista abaluud tugevalt
kokku. Langeta kang aeglaselt ja kontrollitult tagasi algasendisse. Plsi painutatud
asendis ja tee endale sobiv arv korduseid. Seeria |6pus siruta selg ja labi kuki voi
joutdémbe asendi pane kang maha.

5. KERETOSTED KULGSUUNAL SELJAPINGIL

Aitab tugevdada selga stabiliseerivaid lihaseid, parandab keha liikuvust.
Algasend

Aseta seljapingil tugipadi puusa kdrgusele.

Aseta ennast pingile kulili, nii et tugipadi
jaab puusa alla ja jalgade padi hoiab jalgu
kindlalt paigal. Kere Glemine pool peaks
jaama pingist vabaks ja liilkkuma. Hoia kaed
kas pea taga vai risti rinnakul. Kasi rinnakul
hoides saab kaes ka lisaraskust hoida.

Sooritus

Langeta ulakeha aeglaselt ja kontrollitult allapoole, lubades kerel painduda tugi-
padjast allpool oleva kilje suunas. Langeta nii kaugele, kuni tunned kerget veni-
tust kuljelihastes, sailitades samal ajal kontrolli liigutuse Ule.

Parast soovitud korduste arvu sooritamist Uhel kiljel, korda harjutust teise
poolega.



6. PUUSA SIRUTUS SELJAPINGIL
Aitab tugevdada tuharalihaseid ja reie tagumisi lihaseid, samuti alaselja sirutajaid.
Algasend

Pane seljapingil tugipadi nii, et see jaaks
veidi allapoole puusaliigest, lubades kerel
vabalt painduda.

Aseta ennast pingile kéhuli, jalad kind-
lalt fikseeritud patjade alla. Hoia kaed

risti Ule rinna vOi pea juures Kui soovid
kasutada lisaraskust (nagu pildil), hoia
raskust rinna vastas vdi sirgete katega
allapoole, nagu naidatud.

Sooritus

Langeta Ulakeha puusaliigesest alla. Mine nii kaugele kui suudada - tunneta veni-
tus reie taga. Keha tagasi toomiseks pinguta tuharalihased ja siruta ennast puu-
sast. Tunneta pingutust reie tagakuljes, tuharates ja seljas. Harjutus I8ppeb, kui
oled seljaga tagasi keskasendisse jdudnud.

7. ISTESSE TOUSMINE
Kbhulihaste, puusapainutajate tugevdamine

Ole selili, kdverda jalad pdlvest ja hoia jalad
puusade laiuselt. Hoia kded kuklal, kitnar-
nukid kulgedel. Suru selg vastu maad.

Tosta ulekeha maast lahti, proovi tulla istuma.
Tagasi maha keha pannes alusta esmalt
alaseljast.

Seda harjutust on lihtsam teha, kui keegi hoiab
jalgadest kinni véi kui paned jalad nt diivani
ddre alla.

Proovi mitu kordust jaksad teha. Kui harjutus on kerge, hoia rinnakul lisaraskust.



8. KATEKOVERDUSED
Kogu keha tugevdamine, keskendudes tlakehale

Ole toenglamangus: kaed &lgade all, p&lved maas,
keha sirge.

Lasku aeglaselt kiiinarnukke k&verdades alla.
Touka end tagasi Ules algasendisse.

Katseta mitu korda jaksad seda teha.

Kui harjutus on sinu jaoks kerge, hoia kétekdverduse
ajal pblved 6hus.

9. BULGAARIA KAARKUKK

Aitab tugevdada reie nelipealihast ja
tuharalihast.

Algasend

Pane treeningpink vdi madal platvorm
selja taha. Seisa Uhel jalal ja pane jala
pdia esiosa (vdi varbad) pingile (tavaliselt
umbes pdlve kdrgusele). Eesmine jalg
peaks olema pingist piisaval kaugusel,

et saaksid laskuda kukki.

Sooritus

Langeta keha allapoole, painutades eesmise jala p8lve ja puusa. Eesmise jala p&lv
peaks lilkkuma varvastega samas sihis. Langeta, kuni tagumise jala p&lv Idheneb
porandale (v86i puudutab seda kergelt). Kogu raskus ja pinge peaks olema eesmi-
sel jalal. Tagumine jalg toimib peamiselt toetajana. Pinguta eesmise jala tuhara-
lihast ja reie nelipealihast, et suruda keha tagasi algasendisse.

Parast soovitud korduste arvu tegemist eesmise jalaga, vaheta jalgu ja korda har-
jutust teisel poolel.



10. ULE PINGI HUPPED

Aitab arendada plahvatuslikku jéudu,
kiirust jo koordinatsiooni. Tegemist on
kardiovaskulaarset koormust andva har-
jutusega, mis aktiveerib intensiivselt keha
alaosa ja kerelihaseid.

Aseta treeningpink vdi stabiilne plat-
vorm kindlale pinnale. Seisa pingi kdr-
val ja toeta katega pingile.

Hoia kasi pingil ja vii hUppega jalad teisele poole pinki. Tee sarnaselt Ghele
ja teisele poole hippeid arvestades isikliku enesetundega. Proovi maanduda
pehmelt.

Jargmisena on toodud mdéned lihtsamad harjutused, millega treeningut I16pe-
tada. Sa void neid teha, aga ei pea.

11. SELILI ALAKEHA KALLUTUSED

Lé6gastumiseks ja alaselja pingete
véhendamiseks

Selili, jalad pdlvedest k&verdatult, tallad
maas. Jalgade vahel puusadelaiune vahe.

Kalluta mdlemad pdlved sujuvalt kiljelt
kiljele, jattes 6lad samal ajal kindlalt
maha. Liigutuse tempo vali ise.

Korda liigutust 20 korda.

12. SELJA SIRUTUS KOHULILAMANGUST (KOBRA)
Alaselja liikuvuse parandamine, rindkere avamine ja pinge vdhendamine

Ole k&huli. Aseta kded &lgade alla vdi veidi laiemalt, kiiinarnukid keha lahedal.
Jalad sirgelt ja puusad toetuvad matile.

Surudes kergelt katega, tdsta tlakeha aeglaselt Ules.

Kui j6uad mugavalt, siruta kaed osaliselt v&i taielikult.



Kui sirgete katega on liiga raske, vdid tdusta ainult
kGGnarvartele.

Oluline on, et alaseljas oleks m&nus venitus.

Hoia &lad I8dvestunult ja suuna rinnakut
ettepoole.

Lase end aeglaselt alla tagasi ja korda lilkumist.

8-10 aeglast kordust voi hoia asendit 5-10 sekundit

13. JALGADE JA SELJA VENITUS (ALLA VAATAV KOER)

Kogu keha venitus, 6lavéétme ja selja lilkuvuse parandamiseks

Ole neljapunktitoetuses - kaed dlgade all, pdlved puusade all.

TOsta puusad Ules ja taha, sirutades kded ja jalad nii palju, kui on mugav.
Suuna rindkere drnalt péranda suunas ja hoia hingamine rahulik ja Ghtlane.

Kannad ei pea ulatuma vastu maad - oluline
on, et asend oleks pingevaba.

Hoia asendit ja too p&lved maha tagasi.

Hoia asendit 10-20 sekundit véi korda harju-
tust 5-6 korda.

14. TUHARA VENITUS

Tuharalihaste ja jala tagumise (lemise osa
venitus

Selili, jalad pdlvedest kdverdatult.

Tosta Uks jalg huppeliigesest teise pdlvele

nii, et jalg jaab teisele jalale toetuma. Vota

kahe kdega maas oleva jala Umbert kinni ja

tOsta jalad maast lahti. Parast jalgade 6hkutdstmist proovi pead otse maas hoida.
Tunneta venitust tagumises Ulemises osas. seljas/tuharas/jala



Kui sa ei ulatu kéega jalast kinni vétma, pane nt rétik imber reie ja hoia rdtikuotstest
kinni.

Hoia asendit 20-30 sekundit, hinga rahulikult ja tee sama ka teise jalaga.

15. JALA TAGUMISTE LIHASTE VENITUS
Tuharalihaste ja jala tagumise (ilemise osa venitus

Ole selili, Uks jalg sirgelt maas. V6ta teisest
jalast kahe kaega pélve tagant kinni. Siruta
jalg polvest nii sirgeks, et tunneksid jala taga
venitust. Painuta ka poid alla enda poole, siis
suureneb saarevenitus. Proovi hoida maas olev
jalg sirgelt maas - kui see hakkab tles kerkima,
siis lase Uleval olevat jalga maa poole tagasi.

Vbid panna rétiku timber pdia ja selle abil jalga
tleval hoida. Kui seljal on ebamugav, siis painuta
maas olev jalg pblvest kbveraks.

Hoia asendit 20-30 sekundit, hinga rahulikult ja tee sama ka teise jalaga.

16. JALA EESMISTE LIHASTE VENITUS
Tuharalihaste ja jala tagumise (ilemise osa venitus
Seisa, vajadusel toeta seinale vdi hoia toolist kinni.

Kdverda jalg ja proovi kinni saada Ghe jala htppeliige-
sest, puksi saarest vdi soki aarest. Kui oled jala katte
saanud, vii pdlv tagasi maa poole. Proovi hoida jalga kil-
laltki vabalt ja tunneta venitust reie eesmises osas.

Hoia asendit 20-30 sekundit, hinga rahulikult ja tee sama ka
teise jalaga.

Hea t66!



Iga kord, kui sa liigud ja treenid, teed midagi vaga olulist enda tervise heaks. See
ei ole ainult harjutuste tegemine - see on investeering sinu paremasse enese-
tundesse, tugevamasse kehasse ja vabamasse igapaevaellu.

Isegi kui samm tundub vaike, on see samm 8iges suunas. Sa oled naidanud, et
hoolid oma tervisest ja oled valmis panustama iseenda heaolusse.

Pea meeles: iga treening on t8estus sellest, et sa suudad lilkuda, areneda ja toetada
oma keha tervist. Sellega ehitad endale tugevama selja, rohkem enesekindlust ja
paremat elukvaliteeti.

Treeningpaevik

Pane kirja kuupaev, void kirjeldada ka enesetunnet.

Kirjuta iga harjutuse nimetus ning margi, mitu seeriat ja kordust sa tegid ning mis
raskusega.

Naide: 1. SUGAVKUKK 115 kg x 15 2)20kgx 8 3)25kg x5
Harjutuse Harjutuse Seeria Raskus  Korduste
jarjekorranumber nimi number arv

23.12.2025 - veidi raske

Sugavkukk, 1)20kg +15 2)25kgx 12 3)25x10

Rumeenia joutdmme, 1) 20 kgx 15 2)25kgx 12 3)25kgx 10
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