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‘Valu tekitab stressi, st

Seljavalu pohjus voib

 asuda hoopis mujal Kui

valu ise, teab suvesaarla-
sest fusioterapeut Priit
Teniste, kes abistab
hadalisi tanavu kevadest
saati Kuressaare perears-
tikeskuses.

A

Monika Puutsa
monika.puutsa@saartehaal.ee

“Kui ma 23 aastat tagasi uli-
kooli lopetasin ja alustasin
tood erapraksises, oli mu
maailmapilt viga Kitsas ja
seljahddalised saidki ravi ai-
nult konkreetse valutava
piirkonna ulatuses,” tunnis-
tab Teniste. “Niiiid on vastu-
pidi - kui patsient tuleb mu-
rega, siis piilian aru saada,
kus on pohjus, mis alaselja-
valu tekitab.”

Mis on teie poole poorduvate
inimeste seljahddade peami-
sed pohjused?

Oma praktikas kohtan ini-
mesi erinevatelt erialadelt.
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susi, tabletid ei aita, unehéai-
red tekitavad viisimust. Tekib
noiaring, kus valu tekitab
stressi ja stress omakorda voi-
mendab valu,

Millises vanuses inimesed on
seljavaludega koige rohkem
kimpus?

Koige rohkem patsiente on
vanuses 20-55. Pigem algavad
valud ikkagi siis, kui tuleb ha-
kata ise oma koormat kand-
ma. Nooremaid kui 20-aasta-
seid satub minu juurde har-
vem, neil on rohkem problee-
me rithiga ja kogu selgrooga.

Sageli satuvad vastuvotu-
le terved sportlikud inimesed,
kes teevad neli-viis korda né-
dalas trenni ja kdivad voistlus-
tel, aga ikka vaevab neid sel-
javalu.

Muidugi kuulub fiisiotera-
peudilt abi otsijate hulka va-
nemaid inimesi. Neilvoib olla
erinevaid pohjusi, miks ei ole
varem abi otsitud: rahanap-
pus, suhtumine “oh ma juba
nii vana, mis siin enam” ja nii
edasi. Aga inimene ei pea valu
taluma.
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levad vastuvotule kiill selja-
probleemidega, aga pohjus
asub mujal.

Praegu voib Oelda, et suu-
rimad seljahddade pohjused
on sundasendid tooelus ja
stress, mis kaasneb elus hak-
kama saamisega.

Viga vahe on inimesi, kel

OTSIB POHJUST: Kui patsient tuleb murega, piiiiab Indrek Te-
niste aru saada, kus on seljavalu pohjus. Tal omal seljaga mu-

ret ei ole.

ge). Tanapéaeval peetakse seda
viimaseks voimaluseks. Ja loo-
mulikult on teatud hulk inime-
si, kel on nn ishias.

Viga tihti juhtub, et selja-

ERAKOGU

paberi ja “kdis krops” -, mit-
te suure raskuse iihekordse
tostmise jarel.

Suurim probleem on, kui
inimesel hakkab mingil poh-

Mis voib olla noorte inimes-
te seljavalude pohjuseks?
Noorte seljavalude pohju-
si peaks otsima sellest, et ole-
me lihtsalt norgemaks, muga-
vamaks ja laisemaks jadanud.
Kogu elu on koondunud ekraa-
ni sisse ja ainukesed lihased,
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Nn arvutite-eelsel ajal
mangisid lapsed oues, ronisid
puude otsas, keha arenes. Té-
napaeva linnapildis kolme voi
rohkemat last koos 6ues méan-
gimas vol puu otsas ronimas
ndaha on ime.,

Kui pohjendatuks peate ini-
meste tiiiipilist kurtmist, et
arstid ei saa seljavalu pohju-
se jilile voi ei pea seda poh-
jalikult uurimiseks piisavalt
oluliseks? Ning et hidaliste-
le soovitatakse lihtsalt valu-
vaigisteid votta voi selga sal-
vide-kreemidega miidrida.

Siin tuleb osaliselt noustu-
da, aga usun, et tohtrid on tei-
nud omalt poolt koik, et kan-
natajat aidata. Niidisaja ini-
mesed on harjunud koike saa-
ma kohe, aga valu ei pruugi
kohe leeveneda.

Pealegi, perearstid peavad
teadma koige rohkem haigus-
test tildisemalt. Nad ei ole kes-
kendunud tihele erialale. Pe-
rearst on esimene, kelle poo-
le patsient poordub, et saaks
edasisi plaane teha, tehtaks
pilte, uuringuid, saadetaks
neuroloogile.

Loomulikult soovitab pe-
rearst patsiendile valuvaigis-
teid - ikka head soovides.
Edasiste uuringute tegemine
votab aga aega ja neuroloogi
juurde voite saada alles poo-
le aasta parast.

Seal selgub, et miski ei

ress voimendab valu

meditsiini (massaaz, filsiote-
rapeudi, osteopaadi, kiro
praktiku abi).

Enamasti on valust vaba-
nemise protsess pikem, vajab
manuaalset sekkumist ja hili
semat ennetavat ravi voimle
mise naol.

Kas inimene saab ise midagi
teha, et seljavalu leevendada
voi ennetada?

Otseselt ennetada seljava
lu vist ei saagi. Kindlasti peak-
sid aga need, kes seljavalude-
ga kimpus, rohkem litkuma.

Monele voib hea olla pila
tes voi jooga, monele sobib
jalgrattasoit, monele kepikond,
suusatamine. Moni saab abi
jousaalist. Abi voib saada ka
voimlemisharjutustest. Tahtis
on, et alaselg oleks stabiilne, ei
liiguks.

Tihti raagitakse: et selg ei
valutaks, peab see olema tugev
voi vastupidi, painduv. Pigem
voiks see olla keskmine.

Kindlasti peaks inimese
kohulihased olema tugevad,
aga selleks ei pea end harjutu-
si tehes taskunoa moodi kok-
ku klappima, piisab, kui koht
sisse tommata ja nii 15 minu-
tit hoida. Uks asi on voéimlemi-
ne, teine see, et kuilihased on
liihenenud, tuleb teha venitus-
harjutusi.

Paraku eksitatakse ini-
mesi reklaamidega, kus “va-
naisa tantsib jalle” ja imeli-
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valu tekib inimesel lihtsa lii-
gutuse tegemisel - nditeks
vottis auto tagaistmelt mingi

on selline seljaprobleem, mis
vajaks kirurgilist sekkumist,
nagu diski prolaps (véljalan-
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HARJUTUSI SELJALE

Koikide harjutuste eesmark on kere keskosalihaste ehk korseti-
lihaste ja siivalihaste, mis vastutavad stabiilsuse eest ning toes-
tavad teie selgroogu, aktiveerimine ja tugevdamine. Koikide ha_r—
jutuste puhul on oluline soorituse kvaliteet, mitte kestus. i
Pildil olev Maria on pohikooli opilane, keda on juba tabanud té-
napieva nutihaigused. Ta teeb neid harjutusi esimest korda elus
ehk nendega saavad hakkama koik!

Lihteasend: kohuli, kded kiitinarnukist koverdatud, kiitinar-
nukid peaksid asetsema otse olgade all ja jalad olgade laiuselt
harkis. Puusad tostke maast, jilgides, et moodustuks motteline
sirgjoon peast kandadeni. Hoidke asendit, kuni tekib vasimus -
tavaliselt virin kehas. Eesmirk on jouda asendit hoida virinava-
balt 60 sekundit. Kordusi voiks olla 3 ja alustada voite ka polved
maas ja 1 sekundist.

Harjutuse raskusastme tostmiseks voib proovida tosta maast
(puusa kérgusele) vaheldumisi jalgu ja veel keerulisemas varian-
dis diagonaalis kisi-jalg voi siis liikuda asendit hoides kiiljelt kiil-
jele.

Kiilg-planking

Toetage kisi kiilinarnukist 0la korgusele, jalad pange teine-
teise peale. Puusad tostke maast, jalgides, et moodustuks motte-
line sirgjoon peast kandadeni ja et puusad ei liiguks ette voi taha
voi ei vajuks alla. Kée voite jitta sirgelt lamama voi koverdatult
puusale toetuma. Ja kui tunnete end tasakaalus olevat, siis siru-
tage otse iiles, nii et moodustuks 90° nurk kiiljega. Hoidke asen-
dit kuni virina tekkeni eesmirgiga jouda 30 sekundini. Vaheta-
ge kiilge. Kordusi voiks olla 3.
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mis tood saavad, on sormede
painutaja-sirutajalihased ja
malumislihased.

jusel selg valutama, ta ise el
tea, millest, uuringud on kor-
ras, nditavad vaid ealisi isedra-

Jalasirutus puusatdstega (tagurpidi planking)

Lihteasend: selililamang, jalad koverdatud, tdistallad toetu-
vad maha, kied korval. Pinguldage tuharalihaseid ja tostke puu-
sad maast (motteline sirgjoon olg-puus-polv). Kui selles asendis
alaseljas valu ei teki, sirutage iiks jalg polvest selliselt, et molema
jala polved jddksid samale korgusele. Hoidke asendit visimuse-
ni voi 15 sekundit. Vahetage jalga (vdimalusel tuharaid mitte maha
pannes) ja tehke 3 kordust. Jélgige, et puusad ei tduseks liiga kor-
gele voi ei vajuks alla ega nihkuks.

Vastaskie ja -jala tosted

Lihteasend polvili. Jilgige, et moodustuksid tdisnurgad ja ala-
selg oleks sirge (ei vajuks nogusaks voi ei tekiks “kassikiiiiru”).
Stabiliseerige keha keskosa ja tostke koos iiles parem jalg ja va-
sak kisi. Kasi ja jalg peavad jiama kehaga samale joonele - na-
puotstest kandadeni moodustub pikk sirge. Hoidke asendit 5-30
sekundit (virinani) ja korrake vastaskde-jala paariga. Tehke 3 kor-
dust.

Harjutuse raskusastme tostmiseks pange kiisi rusikasse ja ha-
kake (koos jalaga) tegema ohus viikseid “ruutusid” (ca 15-20 cm
raadiusega).
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sed “kosmosetaldrikud” ai-
tavad. Need aitavad vidhe-
seid.

viita valu pohjustele. Sel ju-
hul voiks alternatiivina kasu-
tada samal ajal manuaalset
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Lamage selili, jalad polvest koverdatud, tdistallad maas. Tost-
ke maast lahti ainult iilakeha, alaselg ei touse. _

Ulakeha tostes hingake samal ajal villja. Hoidke asendit kuni
30 sekundit, samal ajal drge unustage hingata. Korrake harjutust
3 korda.

“Pudrusegamise” harjutus

Lihteasend on sama, mis tava-plankingus, ainult selle vahe-
ga, et kiltinarnukid toetuvad voimlemispallile. Rl

Kui olete saavutanud tasakaalu, hakake tegema palliga kuiu-
narnukkide abil viikesi ringe. Algul péiripdeva, siis vastupaeva.

Samuti voite pallil plankingut tehes pm_m'idﬂ (osta 1:::1111111-:111-
misi tiht ja teist jalga ning hiljem pruf:n:rig}* tosta knn_'_uf;:u ul:ntt*.;ull—
ga ja kiitt (diagonaalis). Pall paneb eriti ﬂtfrkpn'svlt [m‘.n.h‘ teie kere
korsetilihased ja sitvalihased, mis on vajalikud tasakaalu hoid-
miseks.




