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Tervislikest eluviisidest ja heast kehalisest vormist hoolimata kimbutavad ometi paljusid
spordiga tegelevaid inimesi alaseljavalud. Miks? Sest oskamatu ja tasakaalustamata
treenimisega voib kehale omajagu liiga teha.
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rgonoomilistel asenditel,
E oigel treeningvarustusel,

korralikul soojendusel ja
teadlikul lihashooldusel on oluline
roll treeningvigastuste, sealhulgas
ka alaseljavalude ennetamises.
Lisaks nendele on samavérd oluline
ka sisemine tegur ehk inimese
skeletilihassiisteemi soodumus
alaseljavalude tekkeks. Vaatame
lahemalt, kuidas treenimata jaetud
stivalihased on seotud alaseljavaludega.

Lihaste omavaheline tasakaal

Inimese anatoomia on oma ehituselt
usna taiuslik. Lilisamba liilide vahel
asuvad elastsed kohrelised kettad -

76  JOOKSIA.EE | OKTOOBER 2014

diskid, mis amortiseerivad pérutusi
ning tagavad liilisamba vaba liikumise.
Lulisammast imbritsevad pisikesed
lihased, thisnimetajaga siivalihased,
mille tilesanne on tagada lillisamba
stabilisatsioon. Valimise lihasgrupi
moodustavad suured lihased, mis
kinnituvad luukangidele ning mille
pohiiilesanne on liikumisfunktsiooni
tdita, seejuures stabiliseerivad valimised
lihased siisteemi tervikuna. Probleemid
tekivad siis, kui nende struktuuride
omavaheliste jdudude suhe véi tervik-
likkus muutub.

Liikudes ja treenides suureneb
koormus liigutusfunktsiooni tditva-
tele valimise grupi lihastele, millega

Pahatihti on just
siivalihased need,
mis treenides
tahelepanuta
jaavad ning seega
alaseljavalu puhul
votmerolli omavad.

kaasneb lihastreenitus. Pahatihti on
just stivalihased need, mis treenides
tahelepanuta jddvad ning seega alaselja-
valu puhul vétmerolli omavad.
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Norgad siivalihased vdivad prob-
leeme pShjustada mitmesuguste
valumustrite kaudu. Kui nork lihas
ulekoormust saab, annab vasimus-
kahjustus tunda endast valuna. Heaks
nditeks siinkohal on kartulivotu jarg-
ne valutav selg. Analoogne tilekoor-
musvalu véib esineda ka ratturitel ja
pikamaajooksjatel, kus selja stabili-
saatorlihased pikka aega tihte asendit
peavad hoidma. Niisugust valu lee-
vendavad hasti puhkus, massaaZz ning
oOigesti paigaldatud kinesioteip.

P&rutusi pohjustavatel spordialadel,
nagu nditeks jooksmine ja ratsutami-
ne, m&jub ndrkade stabilisaatorlihaste
korral lillisambale ka liigne komp-
ressioonjoud, mis soodustab diskide
kokkuvajumist ning seelabi liilivahede
ahenemist. Norgad siivalihased, piitides

Siivalihaste treenimiseks sobivad
enim staatilised ja/vdi aeglase
liigutusega omakeharaskusega
harjutused. Pildil joogatreener
Evelin Martson.

lilisammast stabiliseerida, tdombuvad ennetada on alati kergem kui valu
pingesse ning muutuvad aja jooksul Haapsalu taluda ja ravida, tasub arukal treenijal
jaigemaks ja lithemaks. Selline situat- Neuroloogiline ettenidgelikult treeningprogrammi sisse
sioon tekitab suletud ringi: diskid Rehabilitatsioonikeskus liilitada ka siivalihaseid tugevdavad
vajavad normaalseks ainevahetuseks ja harjutused.

elastsuse sdilitamiseks seljaliilide oma- liigse surve narvijuurele, viies omakor-

vahelist litkumist, samas kui nérgad da valuaistinguni. Kui aga seljavalu on juba tunda and-
ning jdigaks muutunud lihased piiravad Séltumata valu tekkimise mustrist nud voi tekib lihtsalt soov saada tapse-
lillisamba stabiilsuse tagamiseks selle on algseks seljavalu pohjuseks ena- maid ndpunditeid, tasub ndu saamiseks
liilkuvust. Selline seisund paddib ena- masti ikkagi nérgad siivalihased. Kuna  alati p66rduda fiisioterapeudi poole. s

masti kroonilise alaseljavaluga ja vajab
lisaks lihashooldusele kindlasti ka juba
terapeutilisi harjutusi stivalihaste tugev-
damiseks ning lihaselastsuse ja diskide
kuju taastamiseks.
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Jalad on meie péhiline alustala igapiievases liikumises. Hoides oma

Treenige ka siivalihaseid!
g jalalabad terved, ennetad kaasnevaid pélve-, selja- ja liigesevalusid.

Eelmainitud seisund, kus disk on
kokku surutud ning seetdttu diski Jooksmine iihendab paljusid spardialasi. Kokkupuude maaga on intensiivne
ning vigastused on kerged tulema. Alates kanna mahapanekust kuni
diratbukeni, annab rallarugi jalale unikaalse mugavuse, stabiilsuse ja
woctuse, Mis rahes pinnal joostes kaitseb tallavugi vigastusee, porutuste
ja hoordumisel tekkivate villide ecst. Tallatugi toetab nii piki-kui
ristivilvi ja hoiab hiippeliigest oma Giges asendis.

m Kul ravalisele valmistarakse rallarugesid puhrale 1
i meditsiinilisrel pahjustel vai spordi jaoks (mille e~
cesmiirk on eclkdige mugavus), siis meie oleme need

. . ﬂ_____.— kaks asja kombincerinud ning valmistame tallatoed 100%
lisanduda pareSte.eSI_ad Shk_ ebatun::led’ indi\riulnals:lt inimese jala iiiljim:l'lt, digitaalse koormustesti
nagu ,ndelte torkimine”, ,sipelgad ~ tulemust ning jala iselrsusi arvesse vitres,

voi surinad, mis koik on pohjustatud

narvijuure kompressioonist tingitud
ndrvi t66 hdirumisega. Selline selja-
valu algab tavaliselt jarsult ning tekib
raskusi tostes voi suurtel koormustel
keha poorates, kui nérgad siivalihased
ei suuda stabiliseerida lillisammast
olukorras, kus hastitreenitud valimise
grupi lihased tekitavad liilisambale
mojuva suure ja jarsu jou. Analoogset
ndrvi pitsumist voib samuti p&hjusta-
da seljalihaste iilepinge, mille puhul Tallinn, Tiiri 10 C, Tel: 6501 322 - Tarw, Nelgi 13, Tel: 740 0006
lithenenud ja pinges lihased tekitavad

elastsus vahenenud, on eeldus diski
rebenemisele voi vdljasopistumisele.
Kui véljasopistunud diskiosa vajutab
narvijuurele, tekib narvikompressioon,
mida inimene tajub dgeda valuna.
Sellisele valule on sageli iseloomulik
kiirgumine piki reit allapoole, tihti var-
vasteni valja. Valule voivad seejuures

"Running” mudel on vilja thatarud mitmete professionaalsere
triatlectide ja jooksjate poolt. See on valmistatud cesmiingiga kaitsta ja voctada jalga
jocksmise ajal nif liihikestel kui ka pikkadel distantsidel.

TALLATUGEDE TELLIMINE ETTEREGISTREERIMISEGA
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