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Patsiendimaterjal ,Sinu seljavalu”

Jousaalipdhine harjutusvara



Kodune harjutusvara (selja)treeninguks

Regulaarne kehaline aktiivsus toetab narvisisteemi rahunemist, aitab kudedel
paremini taastuda ning hoiab keha igapaevatoimetustes funktsionaalsena. Oluline
on mdista, et Uhte kindlat ,k8ige paremat” harjutust ei ole olemas - erinevad liiku-
misviisid vdivad olla tdhusad, kui neid tehakse jarjepidevalt ja endale sobival viisil.

Kui tunned, et vajad turvalist ja lihtsat alguspunkti, void kasutada jargmist harju-
tuskava. See ei ole ainus v8imalik tee, kuid v8ib pakkuda head algust selja liikuvuse,
jou ja enesekindluse taastamiseks. Peamine on hoida liikumine mdnus, rahulik ja
enesetunnet toetav - vaikesed sammud loovad aja jooksul suure muutuse ning
vdivad aidata sul valust jark-jargult vabaneda.

Harjutusvara kasutamise meelespea

Harjutuste juures on kirjeldused, tegutse nende jargi, kuid usalda ka enda
keha. Inimese keha on loodud liikuma.

Harjutused on nummerdatud, kuid neid ei pea tegema jarjekorras. Samuti ei
pea kdiki harjutusi tegema.

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 vdiks alustada,
kuid hea oleks korduste arvu suurendada voi teha harjutust kaks-kolm see-
riat (kimme kordust, puhkus, jalle kbUmme kordust). Koormust kasvata enese-
tunde jargi vdimalusel iga nadala voi paari tagant. Kui harjutuse tegemise ajal
vOi selle jargselt tunned ebameeldivat tundlikkuse suurenemist, siis vahenda
koormust voi vali teine harjutus.

V8imalusel kasuta lisaraskust: hantleid v3i taidetud veepudeleid kaes, raskus-
mansetti Umber jalgade, kummilinti. Koormust kasvata enesetunde jargi.

Harjutuse jarel on punktiirriba, kuhu saad kirjutada kommentaari harjutuse
sooritamise kohta - mida tundsid, mitu kordust oli paras teha jne.

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

Iga paev jdutreeningut pole vaja, aga tee harjutusi kaks-kolm korda nadalas.

* Joo pdrast treeningut vett.



Juhised monede krooniliste seisundite osas

* Endoproteesitud puusa puhul jargi liikumisulatuste osas neid soovitusi, mida
on soovitanud kirurg voi fusioterapeut.

e Kdrgenenud vererdhu puhul valdi hinge kinni hoidmist, eelista rahulikku tem-
pot. PUstiasendist maapinnale laskumine ja pUstitdus olgu aeglased, et valtida
pearinglust.

 Uriinilekke korral tihjenda vajadusel enne treeningut pdis. Proovi hoida
ornalt aktiveeritult suvalihaseid, vaagnapdhjalihaseid - dra pinguta liigselt.
Harjutused, mis suurendavad kdhuddnesisest réhku ja provotseerivad pida-
matuse (uriini-, gaasi- vdi roojapidamatus) sumptomeid tuleks asendada alter-
natiividega, naiteks ei pruugi hetkel sobida hipete tegemine, intensiivsed
jéuharjutused.

* Kuitervislik seisund muutub vGi tekib uus age kaebus, konsulteerispetsialistiga.

Milliste vahenditega koormust tosta?

Poest / veebipoest ostetud hantlid vGi veega / liivaga / kuivainega taidetud pudel,
mida saab harjutuste ajal kdes hoida.

Raskusmansett, mida saab poest / veebipoest osta ja kinnitada Umber kate ja / vdi
jalgade. Ka seda annab kodus ise teha taites nt pikema soki kuivainega ning lisades
otsadesse kinnitamiseks paelad.

Kummilint, mida saab poest / veebipoest osta — soodne vahend, mida saab nt
Umber jalgade siduda, et harjutust raskemaks teha. Lindid on erineva tugevusega,
valdavalt tahendab heledam varv, et lint on elastsem ehk sellega on kergem har-
jutusi sooritada.



HARJUTUSED

1. KOHA PEAL POLVE TOSTE
Lihtne liikuvusharjutus soojenduseks
Seisa, jalad puusade laiuselt, kded vabalt kulgedel.

Tosta uks pdlv Ules nii kdrgele, kui mugavalt saad.
Haara katega pdlvest ja too see kehale Iahemale.
Seejarel lase jalg alla ja vaheta poolt.

Korda mélemal jalal 20 korda.

2. SEISTES VARVASTELE JA KANDADELE TOUSMINE
Alajésemete lihaste jou suurendamiseks ja tasakaalu arendamiseks.

Seisa, jalad puusade laiuselt, kaed vabalt kilgedel. Vajadusel toeta end seina vdi
tooli najale, kuid esmalt proovi tasakaalu hoida iseseisvalt.

a) Tosta kannad maast lahti ja tduse varvastele, kuni
tunned jalgades pingutust. Hoia asendit 3 sekundit,
seejarel langeta kannad tagasi maha.

b) T6sta varbad ja pakad maast lahti, nii et tunned jal-
gades pinget. Hoia 3 sekundit ning langeta siis pakad
tagasi maha.

Korda mélemat harjutust 10 korda. Raskem variant on
teha harjutust Ghe jalaga korraga.

Soovi korral véid kétele panna raskusmansetid voi hoida
kdes hantleid.

3. MAAST LAHTI HUPPAMINE

Lihasjéu suurendamine, stidame l66gisageduse
tésmine.

Seisa ndoga seina poole, ole seinast kaugemal,
jalgade vahel dlgadelaiune vahe. Harjutust esma-
kordselt tehas alusta n6 vetrumisega - justkui



vGtad hoogu hippa miseks, aga tegelikult kontakti pdrandaga ei kaota. Kui tunned,
et tasakaal on piisav, siis proovi esmalt kannad maast lahti saada. Kui vetrumine

on muutunud kergeks, siis kdverda pisut mdlemad jalad p&lvedest, v6ta hoogu ja
hidppa maast lahti. Tagasi maha laskudes hoia taas pdlved pisut kdverdatult.

Korda 10 korda.

4. ISTESSE LASKUMINE (KUKK)
Alakeha ja alajdsemete jou suurendamiseks

Seisa, jalad puusade laiuselt. Hoia kaed katnarliige-
sest kbverdatuna keha ees endale mugavas kdrguses.

Likka puusad taha ja lasku sujuvalt kiikki, justkui
istuksid toolile. Hoia selg sirge ja pdlved varvaste suunas.
Kui suudad, siis vdid minna ka stigavkukki.

TOuse tagasi ules algasendisse, surudes kannad kind-
lalt vastu maad.

Korda harjutust 20 korda.

Soovi korral void kitele panna raskusmansetid voi hoida kées hantleid.

5. KAARKUKK (VALJAASTE SAMM)

Jalalihaste tugevdamiseks ja tasakaalu
parandamiseks

Seisa, jalad puusade laiuselt. Kded keha kdrval
all, void kaes hoida lisaraskust.

Astu pikk samm ette ja hakka tagumist jalga
pdlvest pdranda suunas kdverdama, kuni mdle-
mad pdlved on kdverdatud. Hoia selg pusti.

Touse tagasi Ules, jata jalg ette.

Korda liigutust 10 korda, vii ette teine jalg ja korda sama harjutust.



6. SELJA KUMERDAMINE JA NOGUSAKS VIIMINE
(KASS-LEHM)

Selja liikuvuse parandamiseks ja pinge
vdhendamiseks

Ole neljapunktitoetuses: kaed 6lgade all ja pdlved
puusade all puusade laiuselt.

Vii selg n6gusaks ja vaata ette (lehm). Seejarel
kumerda selg Ules ja lase pea alla (kass). Liigu
sujuvalt Uhest asendist teise.

Korda harjutust 10 korda.

7. VASTASKAE-JA JALA SIRUTUS
Kerettive lihasjou ja stabiilsuse suurendamine

Ole neljapunktitoetuses: kaed 6lgade all ja
pdlved puusade all puusade laiuselt.

Siruta vastaskasi ja -jalg pikaks, hoides keret
stabiilsena. Jalga ja katt ei pea kehast kdrge-
male tdstma. Too seejarel kasi ja jalg tagasi
alla ning vaheta poolt.

Korda harjutust mélema poolega 10 korda.
Kasuta soovi korral lisaraskust.

8. JALA TOSTE NELJAPUNKTITOETUSES
Tuhara- ja kerelihaste tugevdamiseks

Ole neljapunktitoetuses: kaed 6lgade all ja
pdlved puusade all puusade laiuselt. Tosta Uks
jalg ules hoides pdlve kdverdatuna. Proovi pdlv
viia puusaga Uhele kérgusele. Jalgi, et alaselg ei
laheks tugevalt ndgusaks.

Tosta sellest asendist pdlve veel kdrgemale, nii,
et tunneksid tuharas pingutust. Tee tdstet 15
korda.



Too jalg tagasi alla ja vaheta poolt.

Korda liigutust ka teise jalaga.

9. LOOGASTUS SELJALE

Selja I66gastamiseks ja lilkuvuse suurendamiseks

Ole neljapunktitoetuses, jalgade vahel puusade laiune vahe.

Hoia kded paigal ja suundu kandadele istuma. Jad endale mugavasse asendisse,
kui kandadeni ei ulatu. Proovi keha

vabaks lasta, kui saad pane ka pea

maha.

Hoia asendit 20-30 sekundit.

10. SELILI ALAKEHA KALLUTUSED

Lé6gastumiseks ja alaselja pingete
véhendamiseks

Selili, jalad pdlvedest kdverdatult, tal-
lad 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.

11. ALAKEHA TOSTED (SILLA HARJTUS)
Tuharalihaste, jala tagumiste lihaste ja seljalihaste tugevdamine

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



Pinguta tuharalihased (suru tuharad kokku),
tdmba naba sisse ja tdsta keskkoht maast
lahti nii krgele, kui saad. Oluline on, et tun-
neksid tuharas ja jalgade taga pingutust.

Korda liigutust 10 korda. Soovi korral pane kum-
milint jalgade iimber, hoia alakéhul lisaraskust.

12. KOHULIHASTE TREENIMINE
Kbhulihaste tugevdamine

Ole selili, kdverda jalad pélvest ja hoia jalad
puusade laiuselt. Hoia kaed kuklal, kitnarnukid
kilgedel. Suru selg vastu maad.

Pinguta kdhulihased ja tdsta pea ning &lad
maast lahti, jattes alaselja maha. V&id tdsta ka
abaluud maast lahti, nii tunned kéhus suuremat
pingutust. Lase Ulakeha maha tagasi.

Korda liigutust 15 korda.

13. KULGMISTE KOHULIHASTE TUGEVDAMINE
Kiilgmiste kbhulihaste tugevdamine, keha liikuvuse parandamine

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

Tosta Ulekeha ja suuna kiadnarnukk
vastasp®lve suunas, mida samuti maast
lahti tdstad. Alusta liigutust kaest, mitte
kehast. Ei ole oluline saada kitinarnukki ja
polve kokku. Langeta keha ja korda teise
poolega.

Korda liigutust 15 korda mélema poolega.



14. ISTESSE TOUSMINE
Kbhulihaste, puusapainutajate tugevdamine

Ole selili, kdverda jalad pdlvest ja hoia jalad
puusade laiuselt. Hoia kaed 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.

15. PUUSA KULGMISTE LIHASTE TUGEVDAMINE
Puusa kiilgmiste lihaste ja tuharalihaste tugevdamine

Ole kulili, pane Uks kasi pea alla sirgelt voi
toeta pead, teine toeta ette maha. Hoia
jalad sirgelt, kehaga Uhel joonel. Kui Sul on
mugavam, siis kéverda alumine jalg. Témba
kdht sisse.

a) Hoia varbad ette ja t6sta pealmine jalg
tles. Ulestdstetud asendist “pumpa” jalga
15 korda vaikses amplituudis Ules-alla. Lase
jalg alla tagasi.

Tee harjutust 3 korda.

b) Vii pealmist jalga nii kaugele kui saad, varbad v&id suunata lilkkumise suunda.
Tee liigutust 15 korda.

Tee harjutus ka teise jalaga.

Soovitavalt kasuta harjutuse ajal jala iimber raskusmansetti voi pblvede iimber
kummilinti.



16. KULILI JALGADE MAAST LAHTI TOSTMINE
Keha kiilgmiste ja puusa kiilgmiste lihaste tugevdamine

Ole kulili, pane uks kasi pea alla sirgelt, teine
toeta ette maha v&i v6ta asend nii nagu
naidatud pildil (raskem versioon). Hoia jalad
sirgelt, kehaga uhel joonel. Tdmba kdht
sisse.

Hoides keha sirgelt, proovi tdsta mdlemat
jalga korraga maast lahti. Jalgi, et téstad
jalgu nii k8rgele, et keha jaaks puusast ja
seljast otseks.

Tee mélema poolega 10 kordust.

17. KULGPLANGU HOIDMINE
Kogu keha tugevdamine, keskendudes keskosale - nn kiilgplank

Ole kulili, toeta kasi kiiinarvarrega maha. Jalgi, et kitnarnukk oleks 6la all ja 6lg
oleks n-6 tugev ehk ara lase dlal kérva juurde vajuda.

Kdverda alumine jalg ja pealmine pane sirgeks v8i hoia mdlemad jalad sirgelt
(raskem versioon nagu pildil) v6i hoia mdlemad jalad kdverdatult (kergem ver-
sioon). Hoia mdlema jala reied kehaga Uhel joonel.

Hoides asendit, proovi tdsta keha kesk-

osa ehk puusad maast lahti ja hoia keha
Uleval, alusta viie sekundiga. Kui jaksad, siis
pikenda kestust. Langeta keha rahulikult
maha tagasi

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

Tee mélema poolega 10 kordust.



18. KOHULIASENDIST SELJA SIRUTAMINE
Seljalihaste tugevdamine, keha sirutuse arendamine

Ole kohuli, hoia kded keha koérval all véi hoia
kasi otsmiku vastas.

Tosta ulakeha maast lahti. Vaata pilguga
maha, kael jata otseks. Hoia hetk ja langeta
keha tagasi maha. Proovi hoida jalad harju-
tuse ajal maas.

Tee mélema poolega 15 kordust.

19. PLANKASENDIST KATEKOVERDUSTE TEGEMINE
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 kétekover-
duse ajal pblve 6hus.

20. LOOGASTUS SELJALE

Selja 166gastamiseks ja liikuvuse
suurendamiseks

Ole neljapunktitoetuses, jalgade vahel puusade laiune vahe.

Hoia kded paigal ja suundu kandadele istuma. Jad endale mugavasse asendisse,
kui kandadeni ei ulatu. Proovi keha vabaks lasta, kui saad pane ka pea maha.

Hoia asendit 20-30 sekundit.



21. SELJA SIRUTUS KOHULILAMANGUST (KOBRA)
Alaselja liikuvuse parandamine, rindkere avamine ja pinge vahendamine

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

Surudes kergelt katega, t8sta tlakeha
aeglaselt Ules.

- Kui jduad mugavalt, siruta kaed osali-
selt voi taielikult.

- Kui sirgete katega on liiga raske, vdid
tdusta ainult kiunarvartele.

Oluline on, et alaseljas oleks m&nus venitus.
Hoia 8lad I6dvestunult ja suuna rinnakut ettepoole.
Lase end aeglaselt alla tagasi ja korda lilkumist.

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

22. JALGADE JA SELJA VENITUS (ALLA VAATAV KOER)

Kogu keha venitus, 6lavédtme ja selja liikuvuse parandamiseks

Ole neljapunktitoetuses - kaed dlgade all, p6lved puusade all.

Tosta puusad Ules ja taha, sirutades kaed 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
harjutust 5-6 korda.



23. SELILI ALAKEHA KALLUTUSED

Léb6gastumiseks ja alaselja pingete
vdhendamiseks

Selili, jalad pdlvedest kdverdatult, tal-
lad maas. Jalgade vahel puusadelaiune
vahe.

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

Korda liigutust 20 korda.

24. 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.
V6ta kahe kdega maas oleva jala Umbert kinni ja t8sta jalad maast lahti. Parast
jalgade 8hkutdstmist proovi pead otse maas hoida. Tunneta venitust tagumises
Ulemises osas. seljas/tuharas/jala

Kui sa ei ulatu kdega jalast kinni vétma,
pane nt rdtik timber reie ja hoia ratiku-
otstest kinni.

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

25. JALA TAGUMISTE LIHASTE VENITUS
Tuharalihaste ja jala tagumise llemise osa venitus

Ole selili, Uks jalg sirgelt maas. V6ta teisest
jalast kahe kaega p&lve tagant kinni. Siruta
jalg p&lvest 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 ules kerkima,
siis lase Uleval olevat jalga maa poole tagasi.



Vbid panna rétiku iimber 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.

26. 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 Uhe jala htppeliige-
sest, puksi saarest vdi soki aarest. Kui oled jala katte
saanud, vii pdlv tagasi maa poole. Proovi hoida jalga
kallaltki vabalt ja tunneta venitust reie eesmises osas.

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

Hea t606!

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 diges suunas. Sa oled naidanud, et
hoolid oma tervisest ja oled valmis panustama iseenda heaolusse.

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