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Õige 
kehahoid 
võimaldab 
ära hoida 
paljusid tugi 
- 
liikumisapar
aadi 
vigastusi aga 
eelkõige 
väldib selja 
kiiret 
vananemist.

Vale rühi 
ja 
kehakasutus
e tagajärjeks 
on pinged 
lihastes, 
selja kiire 
väsimine 
ning 
rampväsinu
d olek 
tööpäeva 
lõpuks. 

Õige keha 
kasutamine 
ehk 
dünaamiline 
rüht eeldab 
meilt 
teadmisi 
ergonoomili
stest 
tööasendites
t ja tahtmist 
oma 
kehakasutus
t jälgida 
ning 
analüüsida. 



Leia üles viltuvajunud korrus ja korrasta 
seda vastavate harjutustega. 

Inimese keha võib võrrelda mitmekorruselise majaga, 
kus jalatald on nagu maja vundament.



Õige rüht ja rühivead

Rüht e. 
kehahoid on 
pingevabalt 
seisev 
inimese 
üldpilt. Rühi 
all tuleb 
mõista 
kehahoidu 
seismisel, 
istumisel, 
kõndimisel. 
See kuidas 
me seisame, 
loob aluse 
keha 
kasutamisek
s 
igapäevases 
tegevuses. 
Samuti 
sõltub 
sellest 
kehahoid 
sportimisel. 
Seega saame 
rääkida 
staatilisest 
ja 
dünaamilise
st rühist

Kehahoid 
sõltub 
luustiku 
arenust, 
lihaskonna 
toonusest ja 
emotsionaal
sest 
seisundist. 
Rühist 
oleneb 
siseelundite 
töö, rühi 
tervishoidlik 
mõju. 
Rühist 
oleneb 
inimese 
välimus, 
rühi 
esteetiline 
mõju. 
Rühist 
oleneb 
enesetunne, 
rühi 
moraalne 
mõju. 
Parandades 
kehahoidu 
on võimalik 
tõsta 
enesetunnet
.



Õige rühi korral on lülisamba sagitaalsuunalised 
füsioloogilised kumerused mõõdukad ja 
lainetaolised. Kaelaosa kumerus on kõige sügavam 
neljada kaelalüli kõrgusel, rinnaküfoosi ulatus on 
kõige suurem kuuenda rinnalüli kõrgusel ja 
nimmelordoosi kumerus teise ja kolmanda 
nimmelüli kõrgusel.

Lülisamba deformatsioonide põhjused saab 
liigitada kahte rühma: struktuursed ehk 
ehituslikud ja mittestruktuursed ehk 
funktsionaalsed. 



Ehituslikud rühivead on kaasasündinud või 
omandatud. Kaasasündinud arenguhäiretest 
põhjustatud rühivigade puhul on tegemist 
muutustega kindlas keha piirkonnas. Enamasti on 
struktuursed rühivead tingitud selgroo ebaõigest 
arenemisest looteeas. Lülide väärareng ehk 
düsplaasia, näiteks kiilukujulised lülid, plokklülid, 
lisalülid jne. Omandatud struktuursed 
selgroodeformatioone võivad põhjustada põetud 
rasked haigused, näiteks rahhiit, tuberkuloos, 
lastehalvatus ja sünnitrauma jne.





Funktsionaalsed rühivead tekivad 
peamiselt nõrgalt arenenud lihaste korral, 
sest nõrgad lihased ei suuda hoida keha 
normaalses asendis, rikkudes ära 
kehaosade paiknemise üksteise suhtes ehk 
kehaosade joondumise vertikaal- ja 
horisontaaltelje suhtes.

Õige kehahoiu korral võime rääkida 
aktiivsest rühist, see eeldab õiget keha 
kasutust igapäeva elus ehk dünaamilist 
rühikust. Kui rääkida halvast kehahoiust, 
siis võib seda nimetada passiivseks rühiks.

Pasiivne rüht on üks enam levinud 
funktsionaalne rühihäire. 





Rühivaatluse ja hindamise skeem
C (0-4)B (5-8)A (9-10)

pea, kael

õlavööde
(rangluu, õlad)

kere
(rinnakorv, rinnad)

vaagnavööde
(niudeluu)

põlved
(o- ja x-jalg)

labajalg
(pöidade asend)

tallavõlvid
 ja varbad



A (9-10) B (5-8) C (0-4)

pea, kael

rind

selgroo kalle

kõht

nimmenõgusus
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A (9-10) B (5-8) C (0-4)

pea, kael

õlavöö,
abaluude asend 
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vaagnavöö
(taljekolmnurgad),
jalgade pikkus
(tuharate asend)

 põlved
(o- ja x-jalg)

labajalg,
kannaasend

jalatald,
pöiavõlvid

































VAAGNA KALLE
Võrreldes meestega, on naise vaagen 
üldiselt pisut rohkem ettepoole kallutatud. 
Sellise asendiga kaasneb tuharate suurem 
„väljatõugatus“ ja häbeme suurem 
„seespoolsus“ reite vahel. 
See jätab mulje, nagu oleks alakõht kergelt 
punnis. 
See tüüpiline naiselik „punnkõht“ on 
kontrastiks meeste puhul sagedasemale 
vertikaalsele kõhuseinale – mehe vaagen 
on enamasti kallutatud pisut tahapoole. 

Selline naiste vaagna eriline asend 
võimaldab raseduse ajal vältida lapse 
liigset survet sisikonnale, kuna osa tema 
raskusest võtavad enda kanda kõhulihased.

A: ülemis-eesmine niudeluuoga
B: häbemeluukõbruke

NAISE JA MEHE VAAGNA KALDE VÕRDLUS



NB!

Selline naise vaagna 
ettekallutatud asend 
võimaldab osa lapse 
kaalust toetada 
kõhulihastega. 
Kõhuseina lihaseid 
võib seega võrrelda 
võrkkiige või 
kanderihmadega.





Vaagna stabilisatsioon ja lülisamba 
funktsionaalne seisund

  

   Treeningprogramm koosneb järgmistest 
osadest:

1. Tuharalihaste (m. gluteus) tugevdamine. 
Tuharalihaste nõrkuse korral koormatakse liialt 
alaselga.

Tuharalihaste nõrkuse korral on puusaliigese 
sirutus ebapiisav ning see omakorda põhjustab 
tagumiste reie-rihaste(hamstringlihaste-
m.semirnembranosus, m.semitentinosus, 
m.biceps femoris) pinge.



2. Süvalihaste kasutamisoskuse kujundamine. 
Kõhuristilihase (m. transversus abdominis) ja 
mitmejaolise lihase (m.multifidus) koostoime 
harjutused. Süva-lihased vastutavad otseselt 
stabiilsuse eest. Nad peavad liigutuste 
sooritamisel pingutuma enne pindmisi lihaseid. 
Alaselja valudega patsientidel täheldatakse just 
kõhuristilihase nõrkust.

3. Kontrolli saavutamine vaagnavöötme üle. 
Vaagna asendist sõltub nimmelordoosi suurus 
aga ka kogu selja stabiilsus.



4.  Puusaliigese liikuvuse parandamine. Puusaliigese 
halb liikuvus põhjustab ette-võlvuva kõhu ja vale 
vaagna asendi. Olulised on venitusharjutused niude-
nimmelihasele (m.iliopsoas) ja reie tagumise rühma 
lihastele. 

Kõige parem on just selline harjutuste kompleks, 
mis väldib kahjustatud struktuurde edasist 
koormamist, aidates samal ajal minimaalse 
koormusega parandada piiratud funktsiooni ja 
suurendada lülisamba töövõimet.









Märgid lihase 
alatalitlusest või 
pikenemisest:

keskmine 
tuharalihas – ühel 
jalal seismisel on 
niudeluu harjad 
erineval kõrgusel, 
suur tuharalihas – 
lõtv istmik, 
kõhu ristilihas – 
väljavõlvunud kõht, 
trapetslihase 
alumine osa –ette 
roteerunud õlad,
süvad kaela 
painutajad – 
etteulatuv lõug, 
eesmine saaglihas, 
romblihas – selja 
tagant väljaulatuvad 
abaluud 
(tiivataolised 
abaluud). 



Lihaste pikkuse 
mõõtmine 
(lihase elastsus) 
näitab enamasti 
lühenemist 
järgmistes 
lihastes:

Niude – 
nimmelihas (m. 
iliopsoas), kui 
peamine 
puusapainutaja 
lihas, lihase 
lühenemine 
kutsub esile 
nõgusselgsuse ja 
valud alaseljas 
(lümbaalsündro
om), 
reie sirglihas 
(m. rectus 
femoris), 
lihaselühenemi
ne kutsub esile 
põlvekedra 
kõrgseisu, mis 
põhjustab 
põlvekedra 
kinnituskoha 
põletiku nn. 
„hüppaja põlve”, 
sääremarja 
kolmpealihas 
(m. triceps 
surae), mille 
kestev 
kontraktsioon 
kutsub esile 
hüppeliigese 
liikuvushäire, 
mille 
tulemuseks 
võivad olla 
Ahhilleuse 
kõõluse 
vigastused.



Lihaslühenemine esineb sageli veel:
 

selgroosirgestaja nimmeosa,

reie tagumise grupi lihased, 

trapetslihase ülemine osa, 

reie lähendajad lihased,

abaluutõsturlihas (m. levator scapulae),

väikesed kuklalihased, 

suur ja väike rinnalihas,

nimmeruutlihas,

niudenimmelihas.





Kehahoid raskuste tõstmisel:

õige

vale 







Pöid toetub kolmele (A;B;C)
tugipunktile.
Need on: 
I ja V pöialuu distaalne pähik
ja kandluu kühm

A – liiga kõrge pikivõlviga pöid,
                         nn „kaarjalg“
B – normaalne pöid
C – lamppöid 

AB – ristivõlv; AC – mediaalne pikivõlv;
BC – lateraalne pikivõlv



Pöida toetavad pikad säärelihased



A – normaalne pöid
B – egiptuse pöid
C – kreeka pöid



Kanna asend: A – normaalne, C – valgusseis, D – vaarusseis 



Vaagna asend sõltuvalt jalgade pikkusest: 
A – võrdse pikkusega, B – erineva pikkusega jalad









Nõuandeid õige kehahoiu 
saavutamiseks

1. Kehahoiu korrastamist alusta, 
liikudes alt üles.

2. Tee jalatalla koormusjaotuse 
analüüs. Seisa jalalabad paralleelselt. 
Mõtle, kas toetud võrdselt mõlemale 
jalale või on sul harjumus seista 
rohkem ühele (alati ühele ja samale) 
jalale toetudes.

3. Keharaskus peab jaotuma 
ühtlaselt jalatallale. Taju, kas pöia 
sisemine ja välimine serv ning 
labajala kanna- ja pöiaosa on 
keharaskusega võrdselt koormatud 
Seismistasakaalu kolmel jalatalla 
punktil on võimalik hästi tunnetada, 
kui seismisel varbad üles tõsta. 



4. Põlved siruta kergelt, kuid ära pingesta.

5. Reied suru kergelt teineteise vastu.

6. Pea meeles, et jalgade asendist sõltub 
puusavöötme asend aga ka nimmenõgususe ulatus. 
Seda on võimalik tajuda kui proovid seista 
väljapööratud pöidadega (nimmenõgusus 
suureneb). 



7. Suru tuharaid kergelt  teineteise vastu ning 
tõmba alakõht kergelt sisse ja üles. Sellise tegevusega 
tagad vaagna pöördumise vertikaalsemasse 
asendisse ning optimaalse nimmenõgususe. Mis aga 
veelgi tähtsam, nii aktiveeruvad reflektoorselt süvad 
stabilisatsiooni eest vastutavad lihased, luues sellega 
lülisamba ümber kaitsva lihaskorseti (tajuda on seda 
võimalik sooritades vaagnaga pöördliigutusi nii 
aktiveeritud kui lõdestatud olekus lihastega).              
     



8.Sügavalt sisse hingates siruta lülisammast lüli lüli 
haaval alt üles (seda ringutavat liigutust teed sa 
mõnikord ka alateadlikult). Selliselt toimides on 
visuaalselt võimalik hetkeliselt muutuda pikemaks ja 
pihast saledamaks.     Hommikul on inimene pikem 
ja õhtuks ollakse kokkuvajunud ning lühemad. 
Kokkuvajumine toimub ju diskide elastsuse 
kadumise arvelt.  Püüa jälgida kuidas, millal ja kui 
tihti päeva jooksul ringutavad-sirutavad end kassid 
ja koerad.   



9. Siruta ka kaela, rohkem kuklast ja nii, et 
tekib kõrvade tagant ülestõstetud tunne (kael 
pikeneb). Väldi nii lõua tõstmist kui 
ettenihkumist, lõug olgu paralleelselt maaga. 
Kaela õige asend tagab  sirutajate lihastele  
piisava aktiivsuse ning ülaselja korrektse 
asendi.

10. Kogu eelneva tegevuse suund oli alt üles, 
alla-taha tuleb viia vaid õlad, tõmmates 
abaluud kergelt vastu selga, kuid jättes õlad  
pingevabaks (väldi rindkere kokku surumist). 
Õlavöötme korrektsiooni aitab tunnetada 
hästi järgmine tegevus: vii käed kõrvale ning 
pööra pihud üles. Säilita see õlavöötme asend 
ka siis, kui tood käed alla.



11. Väldi rühi ülekorrastamist.  Pea meeles, 
sirutatud kehahoid ei vaja suurt pingutust. Õpi 
seisma vaid vajalike ning optimaalselt pingutatud 
lihastega. See õnnestub, kui korrastatud asendis 
olles, juhid mõttes pingutuse miinimumini. 



Tänan tähelepanu eest!


	Slaid 1
	


	Slaid 3
	Õige rüht ja rühivead
	Slaid 5
	Slaid 6
	Slaid 7
	Slaid 8
	Slaid 9
	Slaid 10
	Slaid 11
	Slaid 12
	Slaid 13
	Slaid 14
	Slaid 15
	Slaid 16
	Slaid 17
	Slaid 18
	Slaid 19
	Slaid 20
	Slaid 21
	Slaid 22
	Slaid 23
	Slaid 24
	Slaid 25
	Slaid 26
	Slaid 27
	Slaid 28
	Slaid 29
	Slaid 30
	



Vaagna stabilisatsioon ja lülisamba funktsionaalne seisund

	Slaid 32
	Slaid 33
	Slaid 34
	Slaid 35
	Slaid 36
	Slaid 37
	Slaid 38
	Slaid 39
	Slaid 40
	Slaid 41
	Slaid 42
	Slaid 43
	Slaid 44
	Slaid 45
	Slaid 46
	Slaid 47
	Slaid 48
	Slaid 49
	Slaid 50
	Slaid 51
	

Nõuandeid õige kehahoiu saavutamiseks

	Slaid 53
	Slaid 54
	Slaid 55
	Slaid 56
	Slaid 57
	Tänan tähelepanu eest!

