tervis

Lihaseid jé

' ==
' |
€ ‘l

Illgeseld

Parast treeningut valutab méni liges voi tulitavad
lihased. Mis on valesti? Keha sonumeid aitab lahti

motestada fusioterapeut.

Tekst: Priit Teniste, fUsioterapeut, Kai SiidirGtsep

Fotod; Matton Baltic

ervisespordigQ on haka
nud tegelema iiha rohkem huvilisi. Kui
mdelda, et liikumisvaeguse pirast kanna-
tavate inimeste arv kasvab samuti, on
nimetatud tendents liksnes tervitatav. Ent
iga inimene on oma oskuste, lihasejbu,
painduvuse, koordinatsiooni, kehakaalu,
treenituse ja uute oskuste omandamise
kiiruse poolest ainulaadne. Et harrastus-
sportlaste sekka lisandub iiha rohkem
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vithese sportliku ettevalmistusega treeni-
jaid — inimesi, kelle elustiil on seni olnud
passiivne, vanemaealisi, {ilekaalulisi jt -
suureneh miirgatavalt ka iilekoormusest
ja wvalest treeningumetoodikast tingitud
tervisekahjustuste hulk. Tervisesport
peaks jidma siiski tervist edendavaks
spordiks! Vigastuste eest pole keegi kaits-
tud, aga me saame nende tekkimist enne-
tada voi toimunut leevendacda.

Keskendu tegevusele

Tuleb valida sobiv spordiala, dige treenin-
gumabht, intensiivsus ja sagedus. Kaugelt-
ki koik spordialad ei sobi koikidele huvi-
listele, sama kehtib iiksikute harjutuste
kohta.

sportides voiks unustada muud mot-
ted ja nautida toimuvat. Keskendu tegevu-
sele! Viibi kiiesolevas hetkes! Juba teel
trenni voiks end hakata sellele teadlikuli
hizlestama.

Hindama peaks ka viisimusastet ning
valima sellele vastava treeningustiili ja
Just ohtul pérast titd sporti-
ma minnes on kehas enamasti teatud
hulk jikviisimust ning sellega tuleb
Seps visimuse ja vigastuse
Kui tekib wvisimus,

koormuse.

arvestada.
vahel on ilmselge.
siis:




* halveneb sooritustehnika kvaliteet,

® raske on keskenduda,

* aeglustub reaktsiooniaeg,

= hiirub analiiiisiviime,

Nii tehakse wvale otsus ja tekibki
vigastus.

Treeningu llesehituse ABC

Tervisesportlane voiks treeningu iilesehi-
tamisel lihtuda pohitodedest. Alustada
tuleks kerge soojendusega, kus kehatem-
peratuur touseb 1-2 kraadi. Sellele jirg-
nevad venitusharjutused, mis on justkui
keha titkorda séttimine.
Lisaks spetsiifilisem soojen-
dus, mis holmab treeningus
rohkem rakendust leidvaid
lihasgruppe (sh koordinat-
siooniharjutused).  Siis
pohitreening ning lopetu-
seks 5 minutit mahajahtumisaega ning
taas venitused. Oluline on ka treeningule
jirgnev taastumisperiood, mil antakse
kehale eelnenud treeninguga vorreldes
teise iseloomuga koormust. Treeningu-

Treeningukava
koostamisel on tahtis
spordialasid omavahel
sobivalt kombineerida.

kava koostamisel on tihtis spordialasid
omavahel sobivalt kombineerida. Algaja
ei peaks isegi suure huvi korral kiiima
5 korda nidalas jutti jdusaalis, vaid pakku-
ma sealsele rassimisele vaheldust néiteks
ujumise, jooksu, suusatamise voi kepikin-
ni ndol.

Moodukus moodupuuks

Maoddukas ehk teatud mottes meeldiv
lihasevalu pérast trenni pole kurjast. Kiill
aga olukord, kus jirgmisel pieval on valu
tottu lausa raske liikuda. Iga treening on
heas mdttes
lihase I6hkumi-
ne eesmirgiga
ehitada vasta-
valt talletatud
infole (lhtuvalt
treeningu  ise-
loomust) {iles uus ja tugevam struktuur.
Uuemad ja targemad lihaserakud anna-
vadki meile treenituse. Kui treenime
rumalalt, tahame liiga palju liiga kiirelt,
siis lihas ei taastu ja {ilekoormusele lisan-
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dub vigastuste oht. Me ei saavuta oma
tegelikku eesmiirki.

Vundament korda

Suure osa drkveloleku ajast veedame me
piistises asendis, kiles voi seistes. Seega
on dirmiselt oluline jalalihaste tasakaalus-
tatud toonus ja liigeste hea tervis, Jalad
on kui keha vundament. Mida tugevamad
ja stabiilsemad need on, seda tasakaalus-
tatum on kogu keha ning parem ka keha-
hoid. Oige riiht on paljuski inimese
hea enesetunde aluseks. Hea riibt
aitab viiltida lihasepingeid ja -valu,
viisimust, liigeseprobleeme, pea- ja
seljavalu,

Enamikul meist on kunagi lapsepilves
olnud hiippeliigese vigastus (nt nikastus).
Kuigi oleme kenasti paranenud, on selle
tagajiirjel hippeliigese funktsioon hiiri-
tud. See tihendab, et iihe hiippeliigese
painduvus on viiksem kui teisel ja sellest
tulenevalt on biomehaanika héirunud ka
mujal kehas. Tugevad ja elastsed hiippe-
liigese piirkonna lihased tagavad kindla
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toetuse ja hea tasakaalu, aitavad
piisti seista ja lijgutusi sooritada.

Sobiv jalats kaitseb

Vigastuste tekel ja vaevusi viivad
pohjustada tugi-liikumisaparaadi
kaasaslindinud anatoomilised ise-
drasused ja korvalekalded selle nor-
maalsest ehitusest. Vaevuste pohju-
seks vaivad aga olla ka sobimatud
jalandud. Individuaalselt sobimatu
jalats tdhendab suuremat koormust
liigestele ja teistele tugikudedele
ning tagajirjeks
on krooniline
ilekoormus. Kui
tihtis on hea

Individuaalselt sobi-
matu jalats tahendab
suuremat koormust

porutusi, toestama jalga ja juhtima
selle lilkumist sammu eri faasides.

Tark kusib nou

Lihase- ja lilgesevigastuste enneta-
miseks voi tohusaks taastumiseks
on vaja keha eest hoolt kanda: teha
venitusharjutusi, kiia massaais,
rakendada vajadusel sooja- voi kiil-
maravi, sh jahutada, kasutada kiil-
mageele. Hiisti mojuvad saunas- ja
vanniskiigud, duds, tervisekapsel,
energiakookon.

Ka harras
tussportlased on
opodatud  flisiote-
rapeudi konsul-

jalats,  ilmneb o : : tatsioonile veel
niiteks asjaolust, E"ggstere ja teistele enne, kui lihase-
et igal jooksu- iuglkUdEdme- ja  liigesevalud

sammul  koor-

mab labajalgu, palvi, puusi ja lili-
sammast inimese enda kehakaaluga
vorreldes 3-5 korda suurem joud,
Oige jalats on seetittu vaevuste ja
iilekoormusest tingitud kahjustuste
viiltimisel viiga tihtis. Meeles tasub
pidada sedagi, et mida suurema
kehakaaluga inimene, seda kiiremi-
ni jalats kulub. Jalats peaks suutma
viihendada sportimisel tekkivaid

ning lihasepin-
ged hakkavad vaevama, selg, kael ja
pea viisima ja/voi valutama ning hii-
rub mone liigese ja/voi lihasgrupi
tid. Fiisiolerapeut annab ndu nii
vigastusi ennetava kui ka nende
jirgse teraapia kohta. {5

Loe lisa, kiisi ndu:

www.kiropraktikastuudio.ee;
priit.teniste@mail.ee

Harjutus huppeliigese

tugevdamiseks:

* seis3 jalad koos, kded lodvestunult kilgedel
* kiverda (ks jalg pdlvest kuni 90 kraadi
* jalgi, kuidas reageerib selle jala hippeliiges, millel

seisad
* korda teise jalaga

* pisi asendis alguses 5 sek, edenedes kuni 30 sek
Maju: harjutus parandab hilppeliigeste stabiilsust.

Kui edened harjutust tehes hasti ja see muutub
igavaks, lisa viirtsi, pannes Uhel jalal seistes sil-

mad kinni. Tunneta nidd oma keha.

Kui ihel jalal seistes annab endast marku laba-
jala ebastabiilsus: varinad, kilgsuunaline kdiku-
mine, tasakaalu kaotamine, on see nbrga hiip-
peliigese tunnus. Erti vajame me tasakaalu
sportides. Mida ebakindlam on hilppeliiges,

seda suurem on vigastuste oht,
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Kolm tarka K-d

Lihase- ja ligesevigastuse esmaabi tugineb nn
kolme K péhimottele: killm + kokkusurumine
elastse sidemega + kirgele tistmine.

Kui meie nagemisvime suudaks tungida vigastuse
piirkonnas nahaalustesse kudedesse, avaneks
meile seal enamasti looduskatastroofijdrgse olukor-
raga (nt lugev maavarin} samane vaatepilt: lade-
mes hukkunud rakke, keed rebenenud, Uhendus-
teed Katkenud. Kui valisabi viibib, muutub olukord
tiksnes hullemaks: leviv turse surub kinni dha roh-
kem aravooluteid ja limf ei saa purunenud koe-
vedelikku lumfisdimedesse transportida. Selle taga-
jdriel hukkovad (turse tottu) ka allesjd@nud koed.

Meie tark keha asub vigastuse korral ennast alati
ise tervendama. Kisimus on selle protsessi kvali-
teedis. Sageli on kiirema ja parema tulemuse saa-
vutamiseks vajalik valine abi. Mida kiiremini tegut-
seda, seda parem.

Taastusravi algab kohe vigastada saamise jarel.
Esimese asjana asu traumeeritud piirkonda




jahutama. Kilmakompressi toimel aeglustub seal ainevahe-
tus ning peatub vl vheneb kudede edasine kahjustumine.
Jahutamisel on ka meeldiv valuvaigistav toime!

Protseduuriks sobivad: j83 (nt kodu- vii spordisaali killmi-
kust), jahutatud geelikotid, spetsiaalsed jahutavad kreemid-
geelid ja aerosoolid. Kui muud pole, on abi ka jahedast
mahisest (killm veega niisutatud kateratt) voi killma veega
taidetud kummikotist.

Vaiksemat piirkonda (nt sGrmed, varbad, vaiksed liigesed)
jahuta kuni 5 min, suuremat kuni 15 minutit, korda protse-
duuri iga tunni voi paari tagant. Jahutades tajume esmall
kilmatunnet, siis poletavat valu ja seejarel tuimust — just
siis ongi Gige aeg |6petada! Kilmaprotseduure tee 3 dtpae-
va valtel. Faralleelselt peaks alustama ka vaikese ulatusega
ligutuste sooritamist valuvabas tsoonis.

Teine K on kompressiconravi ehk rihksideme asetamine
vigastatud piirkonnale (nt liigesele). Kolmas K: tdsta trau-
meeritud jase stidame piirkonnast kdrgemale, Malemad aita-
vad oluliselt kaasa kudede kiiremale taastumisele, Turse
taandumisel (3 Sipdeva micdudes) on dige aeg hakata
kahjustatud piirkonda soojas hoidma.




