Oluline on olla liikumises! Vali endale meeleparane liikumisviis. Void alustada siin voldikus toodud
harjutustest.

Harjutused

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 véiksest korduste arvust (néiteks 5 korda). Kui tunned, et
harjutusi on kerge teha, suurenda korduste arvu (nditeks tee harjutust 12 korda ja korda seeriat).
Alguses on 0ige harjutusi teha vdhemalt 5 péeva nadalas. Hiliem, 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 ja&d harjutustega hétta, vajad fUsioterapeuti, kes aitab sul individuaalse harjutuskava koostada.
Joudu!

1. Valu vahendavad ja lI66gastavad harjutused

Lodgastu teadlikult!

Lodgastusasendeid on mitu. Proovi jargnevaid asendeid ja leia endale mugavaim. Et puhata, ole
ageda valu faasis valuleevendavates asendites mitu korda péevas, aga éra jaa voodisse.

Plla liikuda vaatamata valule, see ei tee seljale halba.

1.1 Seljal lamamine

Aseta vaike rull (nt kateratikust) kaela alla ja kogu keha |6dvestamiseks ka vaike padi/rull pdlvede
alla. Kui nimmenodgusus on suur, void panna védikse padja ka nimmeosa alla.

Lase keha vabaks, 166gasta lihased. Lama seliliasendis pdevas 3-4 korda u 15 minutit korraga.
Selles asendis vahenevad lihaspinged ja valu.
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1.2 Kohuli lamamine

Aseta kokkuvolditud kéateratik padjaks kohu/puusa alla. Leia padjale koht, kus tunned, et saad selja
vabaks lasta ja selg ei ole valus. Void panna ratiku/rulli ka hiippeliigeste alla. Leia peale mugav
asend - void panna kaed pea alla.

Lama kdhuliasendis p&devas 3-4 korda u 15 minutit korraga.
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1.3 Kiiljel lamamine




Lama kiiljel, kdverda pisut polved ja pane padi pdlvede vahele. Pane padi ka pea alla. Leia endale
mugav asend. Proovi olla Uhel ja teisel kiljel. Lama kililiasendis paeva jooksul 3-4 korda u 15
minutit korraga. Void kasutada magamiseks sama asendit.
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1.4 Alaseljalihaste 166gastamine

Lama selili ja aseta jalad toolile/diivanile voi muule korgendusele nii, et jalad on pdlvedest
koverdatud 90 kraadi. Ole jalgadega voimalikult kdrgenduse Iahedal.

Lodgasta keha, lama selles asendis péevas korduvalt u 20 minutit korraga. Puhkeasendis
I66gastuvad lihased, védhenevad lihaspinged ja valu.

1.5 Alaselja I66gastamine ja liikuvuse parandamine

Lama selili, jalad pdlvest painutatud. Kalluta mélemad polved 6rnalt kiljelt kiiljele, jattes olad samal
ajal kindlalt maha. Tee nii moni minut.

Kui su selg lubab, void kallutada pdlvi ka kaugemale ja hoida asendit u 20-30 sekundit. Asend ei
tohi tekitada valu.

2. Kergemad harjutused valu vidhendamiseks

Kui sinu enesetunne véhegi 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 pusib 24 tundi pédrast
harjutuste tegemist, siis oled liialt treeninud ja voiksid jatkata vaiksema intensiivsuse voi korduste
arvuga.

Kui miski ei sobi, void alguses selle harjutuse ka tegemata jatta. Seljavalu muutub iga péaev,
jargmisel paeval proovi juba uuesti.

2.1 Alaselja liikuvuse parandamine, tuhara ja kohu pingutamine

Ole selili, painuta jalad polvest ja pane jalad dlgade laiuselt. Hoia k&ed keha korval all.
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Pinguta kdhulihaseid — métle, et tdmbad naba sisse (maa poole) ja lles (rinnaku suunas). Rulli tuhara
alaosa maast lahti, nagu keeraks saba jalgevahele. Rulli nii kaugele, et alaselg jddb maha. Hoia
pingutust 2-3 sekundit. Lase vabaks ja tee 10-20 korda.

2.2 Jalalihaste ja alaselja venivuse parandamine

Ole selili, hoia Uks jalg sirgelt ja vota 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 kdveraks 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 vota kahe kdega polve imbert kinni.

Tomba polve vastasodla suunas, jattes samal ajal alaselja maha. Hoia asendit 2-3 sekundit ja vii jalg
rahulikult maha. Tee teise jalaga samamoodi.

Tee nii kummagi jalaga vaheldumisi 10-15 korda.

NB! Endoproteesitud puusaliigese korral kisi fisioterapeudilt, milline harjutus voiks sulle sobida.

2.4 Kehakontrolli parandamine, lihasjou suurendamine

Ole neljakapuli, pane jalad puusade ja kded oOlgade laiuselt, hoia selg sirgena ja tdomba kdht sisse
ehk lae poole pingutatuna.

Kergem variant:

* Proovi tosta Uiht katt pisut maast lahti ja vii ette nii, et kdsi jadks kltnarnukist sirgeks ning keha ei
poo6rduks. Toste on minimaalne. Tee Uhe kdega ja siis teise kdega.

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

Raskem variant:

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

Tee molema poolega 8-12 korda.

2.5 Seljalihaste tugevdamine

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



Kergem variant:

Proovi tdsta vaheldumisi Uht ja teist katt maast lahti, hoia ja vii kdsi tagasi maha. Siis tosta sarnaselt
vaheldumisi Uht ja teist jalga maast lahti, hoia ning vii jalg tagasi.

Raskem variant:

Kui see valu ei tekita, siis tOsta aeglaselt maast lahti vastaskasi ja vastasjalg. Seejuures peab keha
jaédma 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 mdlema poolega 12-15 korda.

2.6 Puusa kiilgmiste lihaste ja tuharalihaste tugevdamine

Ole kilili, pane Uks kési sirgelt pea alla, teine toeta maha. Kéverda molemad jalad pdlvest, hoia
polved kehast pisut eespool. Pinguta kdhulihased.

Hoia keha otse. P&6ra pealmist pdlve lae suunas, hoides jalalabad koos. P&6ra nii kaugele, et keha
ei ldheks kaldu. Hoia selg paigal. Too pdlved kokku tagasi.

Tee mdlema 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 Uhele ja siis teisele poole. Siruta k&si killgsuunas alla diagonaali. Tee liigutust
voimalikult seina vastas. Alusta vaiksema ulatusega.
Tee 10 korda molemale poole. Kui jalad vésivad, siruta vahepeal keha.

NB! Void I6petada selle grupi harjutused 1.5 I66gastusasendiga ja 5. peatliki 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 naide, aga alguses
piisab ka sellest.



NUud on tehtud edukas algus, aeg on jad&dda regulaarse treenimise juurde ja olla aktiivsema
eluviisigal

3.1 Tuharalihaste, jala tagumiste lihaste ja seljalihaste tugevdamine

Ole selili, kdverda jalad polvest ja hoia jalad puusade laiuselt, kded keha korval all. Alguses aseta
jalad tuharatele 1&hemale, nii on kergem.
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Pinguta tuharalihased (suru tuharad kokku), tdmba naba sisse ja tosta keskkoht maast lahti nii
korgele, kui saad. Oluline on, et tunneksid tuharas ja jalgade taga pingutust, aga mitte valu. Kui
selga tuleb valu, tosta keskkohta vahem Ules voi 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, kitnarnukid
kilgedel. Suru selg vastu maad.
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Pinguta kohulihased ja tosta pea ning 6lad maast lahti, jattes alaselja maha. Void tdsta ka abaluud
maast lahti, nii tunned kdhus suuremat pingutust. Lase lUlakeha maha tagasi.

Tee 15 korda, puhka ja tee veel 15 korda.

3.3 Kiilgmiste kohulihaste tugevdamine, keha liikuvuse parandamine

Ole selili, kdverda jalad polvest ja hoia jalad puusade laiuselt, pane kded kuklasse, kiiinarnukid

Tosta llekeha ja suuna kiilnarnukk vastaspOlve suunas, mida samuti maast lahti tostad. Alusta
ligutust kdest, mitte kehast. Ei ole oluline saada kllUnarnukki ja polve kokku.

Langeta keha ja korda teise poolega. Tee 12 korda mdlema poolega, puhka ja tee veel 12 korda
molema poolega.

3.4 Keha pooéramisliigutuse ulatuse suurendamine

Ole neljakapuli, jalad puusade laiuselt. Pane Uks kasi kuklasse.
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Vii kuklal oleva ke kitinarnukk alguses teise kiilinarnuki juurde, kumerda selga. Siis vii kiGnarnukk
Ules lae suunas nii, et Ulakeha pddrab k&ele jarele. Vaata ka ise, kuhu kési liigub. Tunneta kerget
pingutust keha kiljel. Liigu uuesti teise kiinarnuki suunas.
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Tee 8 korda ja siis vaheta kétt.
3.5 Keha kiilgmiste ja puusa kiilgmiste lihaste tugevdamine

Ole keha kiljel, pane Uks kasi pea alla sirgelt, teine toeta ette maha. Hoia jalad sirgelt, kehaga Uhel
joonel. Tomba koht sisse.

~ DR 1

Hoides keha sirgelt, proovi tosta mdlemat jalga korraga maast lahti. Kui alguses on harjutus
ebamugav voi tunned, et jalad ei tduse, siis motle sellele liigutusele ja tunneta pingutust keha
kulgmistes lihastes. Lihas Opib kiiresti ja varsti saad juba jalgu ka maast lahti tosta.

Kui jaksad jalgu tosta, siis u 10-20 cm maast, mitte rohkem. Jalgi, et tdstad nii korgele, et keha
ja8ks puusast ja seljast otseks, st lamad tapselt killje peal.

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

3.6 Seljalihaste tugevdamine, keha sirutuse arendamine

Ole kohuli, pane kaed otsmiku alla. Vajaduse korral pane padi kéhu alla. Tomba koht sisse.
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Hoia k&ed otsmiku vastas ja tosta Ulakeha 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 peattikis on kasulikud lldarendavad suuri lihasgruppe hélmavad harjutused.
4.1 Jalgade ja keha tugevdamine

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

Lasku mddda seina kiikkasendisse. ,Istu” nii sigavale, kui jaksad, voi kuni puusad ja pdlved on
taisnurkselt. Hoia alaselga vastu seina. Ara lase pdlvedel minna varvastest kaugemale. Vajaduse
korral tduse pdsti ja vii jalgu seinast veel kaugemale.

Proovi alguses puUsida kikkasendis 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, sati kded kuunarvartele toetuma nii, et kiilinarnukk ja olg oleksid enam-vahem Uhel
joonel. Toeta jalad varvastele ja hoia jalgade vahel puusadelaiust vahet.

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

Hoia asendit vastavalt enda tugevusele.

Alusta 5 sekundiga ja kui jaksad, pikenda kestust. Puhka ja korda, kuni tunned vésimust. Ara
pinguta Ule.

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

* kui alguses on polvede maast lahti tdstmine raske, siis ja4 toetuma pdlvedele, aga hoia keha ikkagi
sirgelt.
Raskem harjutus: Tee sama harjutust sirgetel katel.

4.3 Kogu keha tugevdamine, keskendudes keskosale - nn kiilgplank

Ole kdljel, toeta kési kitinarvarrega maha. Jalgi, et kiitinarnukk oleks 6la all ja 6lg oleks n-6 tugev
ehk ara lase 6lal kdrva juurde vajuda. Kéverda alumine jalg ja pealmine pane sirgeks. Hoia molema
jala reied kehaga Uhel 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 moélemad jalad

Raskem harjutus:

Tee sama harjutust, aga hoia molemad jalad sirgelt.

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

5. Venitused
Seljavalu vahendamise ja ennetamise juures on oluline lisaks lihaste treenimisele neid ka venitada
ja kogu keha lI66gastada. Monikord leeveneb seljavalu pérast venitusi ruttu. Moni ndide, mida voiks

teha pérast treeningut.

5.1 Jala tagumiste lihaste venitus



Ole selili, Uks jalg sirgelt maas. Vota teisest jalast kahe kdega pdlve tagant kinni. Siruta jalg pdlvest
nii sirgeks, et tunneksid jala taga venitust. Painuta ka pd&id alla enda poole, siis suureneb
séarevenitus.

Proovi hoida maas olev jalg sirgelt maas — kui see hakkab Ules kerkima, siis lase Uleval olevat jalga
maa poole tagasi.

/
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* void panna hoopis ratiku Umber pdia ja selle abil jalga Gleval hoida
* kui seljal on ebamugav, siis painuta maas olev jalg polvest kdveraks
Hoia asendit 20-40 sekundit, tee 1-3 korda.

5.2 Jala eesmiste lihaste venitus
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Ole kohuli, vajaduse korral pane padi kéhu alla. Pane Uks kasi mugavalt pea alla.

Vota Uhe kdega sama poole jala hiippeliigesest kinni ja tdmba kanda tuhara suunas, kuni tunned
venitust jala eesosas. Proovi keha hoida otse, polvi teineteise lahedal ja kanda otse tuhara kohal.

* kui sa ei ulatu jalani, vota kinni plksist/sokist

* kui sa ei saa kdhuliasendis jalast kinni, siis po6ra ennast esmalt kiiljele ja proovi kililiasendis jalast
kinni saada. Parast seda pddra koos jalaga tagasi kohuli.

* proovi jalg kiiresti katte saada ja las ainult k&si 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 &arele nii, et Uks jalg on lle dére. Toeta teine jalg kindlalt maha. Proovi tosta
Ule &ére olev jalg maast lahti ja vota kdega sokist/jalast/piksiséérest kinni. Tomba pdlv maa poole
tagasi. Proovi votta asend ja siis lasta jalg vabaks.

Teise kdega void hoida tooli teisest darest kinni.

Hoia asendit 20 sekundit ja vaheta poolt.

5.3 Tuharalihaste ja jala tagumise lilemise osa venitus
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Ole selili, mélemad jalad polvest kdverdatult.

Tosta Uks jalg hippeliigesest teise polvele nii, et jalg jaab teisele jalale toetuma. Vota kahe kdega
maas oleva jala imbert kinni ja tdsta jalad maast lahti. Pérast jalgade ohkutostmist proovi pead
otse maas hoida. Tunneta venitust seljas/tuharas/jala tagumises lGlemises osas.

* kui sa ei ulatu kdega jalast kinni votma, pane nt ratik Gmber reie ja hoia ratikuotstest kinni

* NB! Endoproteesitud puusaliigese korral kisi fisioterapeudilt, milline harjutus voiks sulle sobida.
Hoia asendit 20-30 sekundit, tee 1-2 korda.

NB! Kui see tekitab pohjustab valu, siis void selle asemel teha harjutust 2.3 peatlkist, aga hoia
asendit lihtsalt pikemalt, u 20-30 sekundit.



