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r Inimese keha voib vorre
- kus jalatald on nagu maja vundament.

Inimese keha voib vorrelda mitmekorruselise majaga, kus
Jjalatald on nagu maja vundament.

Nogusseigsus. Oige kehahoid. Kithmselgsus.

Lcia diles viltavajunud korrus ja korrasta seda vastavate
harjutustega.

Leia iiles viltuvajunud korrus ja korrasta
seda vastavate harjutustega.
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Oige riiht ja riihivead

® Ruhte.
kehahoid on

pingevabalt
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® QOige riihi korral on liilisamba sagitaalsuunalised
fisioloogilised kumerused méodukad ja
lainetaolised. Kaelaosa kumerus on koige siigavam
neljada kaelalili kdrgusel, rinnakiifoosi ulatus on
koige suurem kuuenda rinnalili kérgusel ja
nimmelordoosi kumerus teise ja kolmanda
nimmelili kérgusel.

@ Lilisamba deformatsioonide pohjused saab
liigitada kahte rithma: struktuursed ehk
ehituslikud ja mittestruktuursed ehk
funktsionaalsed.
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@ Ehituslikud riihivead on kaasastindinud voi
omandatud. Kaasasiindinud arenguhairetest
pohjustatud riithivigade puhul on tegemist
muutustega kindlas keha piirkonnas. Enamasti on
struktuursed riihivead tingitud selgroo ebadigest
arenemisest looteeas. Liilide vaarareng ehk
diisplaasia, naiteks kiilukujulised liilid, plokkliilid,
lisaltilid jne. Omandatud struktuursed
selgroodeformatioone voivad pohjustada péetud
rasked haigused, naiteks rahhiit, tuberkuloos,
lastehalvatus ja stinnitrauma jne.
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@ Funktsionaalsed rihivead tekivad
peamiselt norgalt arenenud lihaste korral,
sest norgad lihased ei suuda hoida keha
normaalses asendis, rikkudes ara

kehaosade paiknemise tiksteise suhtes ehk

kehaosade joondumise vertikaal- ja
horisontaaltelje suhtes.

® Qige kehahoiu korral vdime raikida
aktiivsest ruhist, see eeldab Giget keha
kasutust igapaeva elus ehk dunaamilist



v ) o @ P T T \
) G .....L..Lt..\

S ey - g
i ..UW\\\.\\\DM\\VN\. 7z

N Y
L 0% b /
. ; //ﬂ/_._‘... .

My

T/ : ‘ , N,
( \wuﬁx.\‘\\\\\«...ﬂ/, / RN /,,,W,/Vf.w o .& \\\ *
R — SN Q 2

g0 Aoy g il ldd bl ds g ' .vt\\\\\\\ 7

d abaluud

1Se

Tiivataol



V

pea, kael
pea, kael
olavoode
(rangluu, olad)
olavodde
(rangluu, olad)
kere
(rinnakorv, rinnad)
kere
(rinnakorv, rinnad)
vaagnavoode
vaagnaviode (nludeluu)
(niudeluu)
polved p01ved

oxile)  (o- ja x-jalg)

labajalg labajalg
(p6idade asend) -
(poidade asend)

tailavolvid

varbad tallavolvid
ja varbad




pea, kael

| .
| Ulaselja kumerus

uilaselja kumerus

selgroo kalle

selgroo kalle

koht

koht
nimmendgusus

nimmenogusus



pea, kael

0lavoo,
abaluude asend

6lavod,
abaluude asend

L[Jélilzammas, lﬁlisammas,
selg

N vaagnavoo
vaagnavio )
aekomnurgad), — (ta]jekolmnurgad),
jalgade pikkus . .
(tuharate asend) Jalgade plkkus
(tuharate asend)

pdlved (O-, X-jalg)

polved

(0- ja x-jalg)
Ea?]agglagéend lab aj alg,

kannaasend
o jalatald,

poiavolvid



Liilisamba koverdumine kiilgsuunas ning liilide poérdumine (a),
ettekummardumisel jilgitav roiete viljavélvuvus e roidekiiiir (b)



Tooli ja toolaua korgus peavad vastama su pikkusele.
Istudes tuleb toetuda istmikukoprudele ning hoida kere ja pea

vaagna kohal.

' 60~-61cm

|
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Ergonoomiline tookeskond, téokoht peab olema kooskolas
tehtava to6 vajadustega.




Tooli ja laua korguse mdju istumisasendile.

Olavootmelihaste pinge voib viia

,,surevate kiite” probleemini.
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Selg on Kkiiiirus, pea on liikunud ette Vale kaela asend pGhjustab ~—= ‘l
ja kaela normaalne lihaspingetest tllleneva;d
' peavalusid.
ndgusus on lamenenud. : _— Akukla b

Kiifoosse asendi korral on abaluud teineteisest eemaldunud ja
olad poordunud ette. Selline selja asend surub roided kokku
ning raskendab hingamist. Viheneb kopsude tiituvus dhuga ja
kudede varustamine hapnikuga.
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Vananevas liilisambas toimub liilisambakanali ahenemine
lillivaheketta korguse vihenemise (1), luuogade tekkimise (2),
liigeskdhre kulumise (3) ning liigespindade lihenemise -
tagajirjel.
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selja lailihas m. latissimus dorsi trapetslihas m. trapezius

abaluu-tdsturlihas

/" m. levator scapulae

romblihas m. rhomboideus

selgroosirgestaja (lateraalne trakt) m. erector spinae
niude-roidelihas m. iliocostalis pikim lihas m. longissimus
ogalihas m. soinalis



hmseigsus.
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trapetslihas m. trapezius

§ B WL § &t

t

rinnaku-rangluu-nibujitkelihas m. sternocleidomastoideus







Viidrad istumisasendid véivad pohjustada tdsiseid muutusi
liilisambas.
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Algklassiopilase dige koolipink ja tool (reguleeritav Korgus,
kaldpind).
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Kaldpind muudab isteasendi mugavamaks ja vihem
visitavaks.






Tihtis on siilitada vaagna neutraal ehk keskasend.

Keskasendis hoitud vaagna korral on tagatud piisav aktiivsus
liillisammast sirutavates ning stabilisatsiooni eest vastutavates
lihastes. Sellega luuakse kaitsev foon nii liilisamba
fassettliigestele kui kdhrketastele.

<

Niudeluuharjad on iihel kdrgusel. Vaagna assiimeetriline asend.



'.KISE JA MEHE VAAGNA KALDE VORDLUS

NAISE JA MEHE VAAGNA KALDE VORDLUS

VAAGNA KALLE

Virreldes meestega on naise vaagen Uldiselt pisut
rohkem ettepoole kallutatud.  Sellise ~ asendiga
Kaasneb tuharate suurem “viljatdugatus” ja hibeme
suurem “seespoolsus'reite vahel. See jatab mulje,
nagu oleks alaksht kergelt punnis. See tilpiline
naiselik “punnkdht’ on kontrastiks meeste puhul
sagedasemale vertikaalsele kohuseinale - mehe
vaagen on enamasti kallutatud pisut tahapoole.

| Selline naiste vaagna eriline asend voimaldab
| raseduse ajal vltida lapse ligset survet sisikonnale,

kuna osa tema raskusest votavad enda kanda
kohulihased.

A: Ulemis-eesmine niudeluuoga

B: Hibemeluukdbruke

VAAGNA KALLE

Vorreldes meestega, on naise vaagen
tildiselt pisut rohkem ettepoole kallutatud.
Sellise asendiga kaasneb tuharate suurem
,valjatdougatus* ja hibeme suurem
,,seespoolsus® reite vahel.

See jatab mulje, nagu oleks alakdht kergelt
punnis.

See tiitipiline naiselik ,,punnkoht on
kontrastiks meeste puhul sagedasemale
vertikaalsele kohuseinale — mehe vaagen
on enamasti kallutatud pisut tahapoole.

Selline naiste vaagna eriline asend
voimaldab raseduse ajal viltida lapse
liigset survet sisikonnale, kuna osa tema
raskusest votavad enda kanda kohulihased.

A: lilemis-eesmine niudeluuoga
B: habemeluukobruke



BEEBIOOTEL NAISE KOHU RISTLOIGE

NB!

Selline naise vaagna ettekallutatud

_— NIMMELOLI asend voimaldab osa lapse kaalust
toetada  kohulihastega. Kohuseina
lihaseid ~ voib  seega  vorrelda

RISTLUU vorkkiige voi kanderihmadega.

PLATSENTA

EMAKAS

EMAKAKAEL

KOHUVALGEJOON
(KOHUSEINA
KOOLUSELINE
KESKIOON)

PARAK

TupPpP

HABEME-
LIDUS

NB!

Selline naise vaagna
ettekallutatud asend
voimaldab osa lapse
kaalust toetada
kohulihastega.
Kohuseina lihaseid
vOib seega vorrelda
vorkkiige voi
kanderihmadega.



Keskmise ja viikese tuharalihase roll kéndimisel: nad
stabiliseerivad vaagnat ja hoiavad seda kaldumast korvale, kui
keharaskus on iihel jalal.




Treeningprogramm koosneb jargmistest
osadest:

an[% ong stalailigatsiggn ja lulisamba
1. Lo .Llclllllllt!.
Tuharafii3letsiQine abnel Kedstiiskse lialt

alaselga.

Tuharalihaste nérkuse korral on puusaliigese
sirutus ebapiisav ning see omakorda pohjustab
tagumiste reie-rihaste(hamstringlihaste-
m.semirnembranosus. m.semitentinosus.
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Stivalihaste kasutamisoskuse kujundamine.
K6huristilihase (m. transversus abdominis) ja
mitmejaolise lihase (m.multifidus) koostoime
harjutused. Stiva-lihased vastutavad otseselt
stabiilsuse eest. Nad peavad liigutuste
sooritamisel pingutuma enne pindmisi lihaseid.
Alaselja valudega patsientidel taheldatakse just
kohuristilihase norkust.

Kontrolli saavutamine vaagnavootme tile.
Vaagna asendist s6ltub nimmelordoosi suurus
aga ka kogu selja stabiilsus.
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4. Puusaliigese liikuvuse parandamine. Puusaliigese
halb liikuvus pohjustab ette-volvuva kdhu ja vale
vaagna asendi. Olulised on venitusharjutused niude-
nimmelihasele (m.iliopsoas) ja reie tagumise rithma
lihastele.

@ Koige parem on just selline harjutuste kompleks,
mis valdib kahjustatud struktuurde edasist
koormamist, aidates samal ajal minimaalse
koormusega parandada piiratud funktsiooni ja
suurendada lilisamba toovoimet.



. vilimine kéhupéikilihas

m. obliguus externus abdominis

sisemine kohupdikilihas

m. obliguus internus abdominis
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niude-nimmelihas

m. iliopsoas

f

kammlihas m. pectineus

m. multifidus
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Margid lihase
alatalitlusest vo1
pikenemisest:

© keckmine
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Lihaste pikkuse
mootmine
(lihase elastsus)
naitab enamasti
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Lihasliihenemine esineb sageli veel:

@ selgroosirgestaja nimmeosa,
@ reie tagumise grupi lihased,

@ trapetslihase tilemine osa,

@ reie lahendajad lihased,
® abaluutésturlihas (m. levator scapulae),
® vaikesed kuklalihased,

® guur ja vaike rinnalihas,



Reie tagumiste lihaste pinge koormab alaselga



Kehahoid raskuste tdstmisel: dige ja vale.

oige

vale
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Tostetav ese tuleb hoida_‘_keha lihedal.



Tood tehes olgu selg sirge nagu kepp. E




. AB—ristivoiv; AC—mediaalne pikivalv;
BC—1Ilateraalne pikivoiv.
A - liiga korge pikivdlviga pdid, nn. “kaarjalg”.
B - normaalne poid
C - lamppoid.

Poid toetub kolmele ( A; B; C;)
tugipunktile.

Need on: .

| ja V podialuu distaalne pahik ja
kandluu khm.

AB —ristivolv; AC — mediaalne pikivolv;
BC — lateraalne pikivolv

Poid toetub kolmele (A;B;C) A — liiga korge pikivolviga poid,
tugipunktile. nn ,. kaarjalg*
Need on: B — normaalne poid

I ja V poialuu distaalne piahik C — lamppoid

ja kandluu kiihm



Siire eesmiste lihaste ndrkuse korral on oht ristivolvi
lamenemisele, langenud on pdia amortisatsioonivoime ja

stabiilsus.

Poida toetavad :

1.m. tibialis anterior;
2. m.tibialis posterior;
3. n. perneus longus.

Poida toetavad pikad saarelihased



A — normaalne poid;
B — egiptuse pdid: C — kreeka
poid.

A —normaalne poid
B — egiptuse poid
C — kreeka poid



Kanna asend: a - normaalne, ¢ — valgusseis, d — vaarusseis.

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



Vaagrya asend séltuvalt jalgade pikkusest: a — vordse,
b —erineva pikkusega jalad

Vaagna asend soltuvalt jalgade pikkusest:
A — vordse pikkusega, B — erineva pikkusega jalad



Laiem ristluude vahe

Naise vaagen on proportsionaalselt kui meestel.

laiem ja mitte nii korgel kui meestel.

)

Puusanappade vahe on suurem.

Suurem laius poorlite vahel.

Naistel on reieluud
vihem vertikaalsed

Vaagen on laiem ja reieluud ja suurema nurga all.
suurema nurga all,

mis voib pohjustada x-jalgsust.

4 x-jalad vdivad
4 pohjustada lampjalgsust
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lampjalad aga omakorda

saidrevalu ja poidade valulikku turset.



Hiipermobiilsus, pohjuseks on sidekoenorkus.



[ Luksatsioon J

Ebastabiilsus

Normaalne
funktsioon

B0, ST L S ST A TN T o - KB O




%\,

1. Kehahoiu korrastamist alusta,

Hihﬁiﬁeﬁﬁl@.&%ﬁge kehahoiu

saavutamiseks

>. Tee jalatalla koormusjaotuse
analtiis. Seisa jalalabad paralleelselt.
Motle, kas toetud vordselt molemale
jalale voi on sul harjumus seista
rohkem tihele (alati ihele ja samale)
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4. Polved siruta kergelt, kuid ara pingesta.
5. Reied suru kergelt teineteise vastu.

6. Pea meeles, et jalgade asendist s6ltub
puusavootme asend aga ka nimmendgususe ulatus.
Seda on voimalik tajuda kui proovid seista
valjapooratud poidadega (nimmendgusus
suureneb).



7. Suru tuharaid kergelt teineteise vastu ning
tomba alakoht kergelt sisse ja tiles. Sellise tegevusega
tagad vaagna poordumise vertikaalsemasse
asendisse ning optimaalse nimmendgususe. Mis aga
veelgi tahtsam, nii aktiveeruvad reflektoorselt siivad
stabilisatsiooni eest vastutavad lihased, luues sellega
lilisamba timber kaitsva lihaskorseti (tajuda on seda
voimalik sooritades vaagnaga poordliigutusi nii
aktiveeritud kui l16destatud olekus lihastega).



8.Stigavalt sisse hingates siruta lilisammast lili lili
haaval alt iiles (seda ringutavat liigutust teed sa
monikord ka alateadlikult). Selliselt toimides on
visuaalselt voimalik hetkeliselt muutuda pikemaks ja
pihast saledamaks. Hommikul on inimene pikem
ja 6htuks ollakse kokkuvajunud ning lithemad.
Kokkuvajumine toimub ju diskide elastsuse
kadumise arvelt. Piita jalgida kuidas, millal ja kui
tihti paeva jooksul ringutavad-sirutavad end kassid
ja koerad.
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10.

Siruta ka kaela, rohkem kuklast ja nii, et
tekib korvade tagant tilestostetud tunne (kael
pikeneb). Valdi nii 16ua tostmist kui
ettenihkumist, 16ug olgu paralleelselt maaga.
Kaela 6ige asend tagab sirutajate lihastele
piisava aktiivsuse ning tilaselja korrektse
asendi.

Kogu eelneva tegevuse suund oli alt tles,
alla-taha tuleb viia vaid 6lad, tommates
abaluud kergelt vastu selga, kuid jattes 6lad
pingevabaks (valdi rindkere kokku surumist).



Valdi rtihi tlekorrastamist. Pea meeles,
sirutatud kehahoid ei vaja suurt pingutust. Opi
seisma vaid vajalike ning optimaalselt pingutatud
lihastega. See 6nnestub, kui korrastatud asendis
olles, juhid mottes pingutuse miinimumini.



Tanan tahelepanu eest!
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