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Pea- ja seljavalud piinavad. Liikumisvéime on parast
insulti piiratud. Sporditrauma ei luba treenida. Mis voiks
neil pealtndha erinevate vaevustega inimestel uhist
olla? Neid saab aidata fusioterapeut.

Tekst: Toomas Proovel, manuaal- ja fusioterapeut, Kai Siidiratsep

Fotod: Priit Palomets, Matton Baltic

Fusioterapeudi ametinime-
tus puutub inimeste korvu enim ehk siis,
kui moni tippsportlane toob sirava meda-
li ning uudistes mainitakse pogusalt ka
teda aidanud fiisioterapeuti. Ometi on
fiisioteraapia niilidisaegse meditsiinilise
taastusravi oluline ja lahutamatu osa ning
pakub lahendusi viga erinevate tervise-
hiirete korral. Olgu need liigesehéddad,
siidametegevuse hiired, siinnituseelsed
voi jargsed vaevused.

Onneks matlevad inimesed iiha roh-
kem sellest, kuidas hoida end heas vor-
mis ning elada tiisviirtuslikku elu. Uha
sagedamini seisavad meist paljud silmitsi
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olukorraga, kus tookoht soltub tervisest.
Karmis konkurentsis eelistatakse terveid
ja vastupidavaid.

Mil miiral ma taastun haigusest? Kui
kiiresti voin poorduda tagasi toopostile?
Mis saab minust pirast operatsiooni? Kas
riank trauma sunnib mind loobuma harju-
muspérasest elust, armastatud spordi-
alast? Kui haigus on tabanud, ootavad pal-
jud sellised kiisimused vastuseid.

Tugisammas nr 1

Fiisioteraapia peamine eesmirk on taasta-
da ja siilitada liikumisaparaadi v6i organ-

siisteemi funktsionaalne voime, et inime-
ne saaks voimalikult kiiresti naasta iga-
pievasesse elu- ja tookeskkonda ning
sportlane poorduda tagasi voistlusspordi
juurde.

Seega tegeleb fiisioteraapia pohiliselt
héiritud funktsioonide taastamise ja saa-
vutatu siilitamisega. Téhtis on seejuures:

¢ leevendada valu,

e taastada liigeste liikuvus,

¢ taastada lihaste joud ja funktsioon.

Tugisammas nr 2

Fiisioteraapia teine oluline iilesanne on
dra hoida tervisehdireid. Nii otseses kui
ka kaudses mottes on odavam piisida
terve kui end ravida. Ennetust66 holmab:

e siistemaatilisi, plaanipdraseid uurin-
guid ja kontrolle,

e uuringutele ja testidele vastavate
teraapia- ja treeninguplaanide koostamist.

Seega voib fiisioterapeut aidata koiki,
kes tahavad arukamalt treenida ja heas
vormis olla, samuti haigusest, vigastusest

t66. Kuna iga inimene on kordumatu, ilm-
neb ka tema tervisehiire vaid talle omasel
moel. Esimesel kohtumisel 6pivad fiisio-
terapeut ja patsient teineteist tundma.
Nagu meditsiinis ikka, on usaldus ja koos-
toovalmidus tervenemise oluline eeldus.
Fiisiotera-
peudi vaate-
vinklist algab
ravi  jaoks
vadrtusliku
info kogumi-
ne ehk nn
hindamine
juba kohtu-
mise esime-
sel hetkel -
tervitades. Téhtis on, kuidas inimene kon-
nib ja istub, millised on ta kehahoid ja lii-
gutused. Sellele jargneb pohjalik kiisitlus.
Téhtis on teada, millised on kaebused,
millal vaevused tekkisid ning kui sageli ja
mis tingimustes end ilmutavad. Huvipak-
kuv on info t60, igapdevaste tegevuste ja
hobide kohta. Koéige olulisem on siiski

W “Fisioteraapia
peamine ees-

mdrk on taastada

ja sdilitada liilkumis-
aparaadi voi
organsisteemi funkt-
sionaalne véime.”

see, milles inimene ise oma probleemi
nieb ning millest seoses sellega loobuma
peab, mis on tema soov ja eesmirk. Kogu
kiisitlus fikseeritakse liihivormis. Hinda-
misele jirgneb inimese jilgimine terviku-
na ja tipsemate testide tegemine. Vasta-
valt hetkeseisundile ja eesmirkidele on
voimalik valida edasised uuringud:

¢ magnetresonantstomograafia (MRT),

e liigese- ja lihastugevuse testid (isoki-
neetilised, isomeetrilised lihasjoutestid).

Kui fiisioterapeut on info kokku kogu-
nud ning seda
analiiiisinud,
koostab ta tera-
peutilise plaa-
ni. Séltuvalt sel-
lest, mis laadi
on vigastus voi
vaevus, Kkas
probleem on
dkiline ja virs-
ke voi kroonili-
ne ehk pikaaegne, tuleb valida ka edasine
tegevuskava. Valikuid on mitu. Fiisiotera-
peutilised meetodid on kehalised harjutu-
sed, ravimassaaz ja fiilisikalise ravi protse-
duurid.

Kui individuaalsed teraapiaseansid (6-
10) on edukad, voib t66 jitkuda vajaduse
korral ka rithmades.

Toomass Proovel
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* keskealised inimesed

t60 ja vahene kehaline aktiivsus)
¢ kooliealised noored
alaseljavalud —

jalaasend)

¢ sportlased
¢ harrastussportlased

operatsioonijargne teraapia

e tippsportlased

Kes jJa mis pohjusel kdige ronkem
fusioterapeudi poole pborduvad?

akilised ja kauaaegsed alaseljaprobleemid — alaselja ebastabiilsus, stvalihaste tuge-
vuse kadu, lihaste tasakaalustamatus ehk dishalanss (pohjuseks pohiliselt istuv

rihiprobleemid, kompenseeriv kehaasend, lihaseline diisbalanss
liigesevalud — polveliigese valud (lilekoormus, vahene aktiivne liikuvus, vale

liigestega seotud kaebused (liigeste vale koormus, llekoormus)
spordivigastuste jargne teraapia, konsulteerimine

vigastusi ennetav flsioteraapia — konsulteerimine, testid, teraapiaplaan

teraapia parast vigastusi ja operatsioone (pdlve- ja dlaliigese sidemete operatsioonid)

~
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TERVAES

room tervest elust

Levinumad mured,
mille puhul fUsiote-
rapeut aitab:

* akuutsed ja kroonilised alaselja- ja kae-
lavaevused

» akuutsed ja kroonilised liigesevaevused
(6la-, pdlve-, hiippe- ja kidnarliiges)

* traumast, dnnetusest voi spordivigastu-
sest tingitud vaevused

* liigese kulumisest, valest koormusest ja
llekoormusest pohjustatud vaevused

* operatsioonijargne taastumine (pdlve-,
6la-, kilinarliigese operatsioonid)

Manuaalteraapia
kasikdes fUsiote-
raapiaga

Manuaalteraapia (Id k manualis — kée-,
kdsi-; manuaalne — kaeline) on flsioteraa-
pias edasine spetsialiseerumine, kus pan-
nakse eriti suurt rohku individuaalsele ja
tapsele diagnoosimisele. Selle meetodi ees-
mark on selgitada valja liikumisaparaadi
funktsioonihaired (liigeste, lihaste, narvide-
ga seotud) ja taastada oOigesti doseeritud
kaeliste ehk manuaalsete tehnikatega liiges-
te, lihaste ja Umbritsevate struktuuride nor-
maalne funktsioon, tasakaal ja 6konoom-
sus. Abiks on seejuures erinevad spetsiifili-
sed tehnikad ja meetodid, mis puudutavad
peamiselt ltlisammast, liigeseid, narve ja
nende kooskola.

Manuaalteraapiast on palju abi naiteks Iili-
samba- ja liigesevaevuste korral, samuti
parast operatsiooni, kus loomulikult tulevad
kasutusele mitmesugused pehmemad
manuaalsed votted. Terapeudi peamised
instrumendid on k&ed, silmad ja madistus.
Vajadusel tehakse lisauuringuid rontgenis ja
laboris. Diagnoosimine ja ravi toimuvad
sOna otseses mottes terapeudi kae all ning
nii patsient kui ka terapeut ndevad kohe ka
tulemust. Kuna teraapia aitab avastada ja
korvaldada tugiliikumisaparaadi haireid
staadiumis, mil haigus pole veel valja kuju-
nenud, dnnestub sageli saasta haiget ka 16i-
kusest. Saastlikkus on ilmne nii patsiendi
kui ka tervishoiusiisteemi seisukohalt. Kok-
kuhoidu voimaldab minimaalne vajadus
kallite uuringute ja ravimite jarele. Nii nagu
flsioteraapias, saavutatakse ka manuaalte-
raapias parimad tulemused, kui patsient ise
aktiivselt tervenemisprotsessis osaleb.
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room tervest elust

Tagasi pallivaljakule

FREDDY TALTS, korvpallur

Vigastasin eelmise aasta oktoobris méngu kaigus polve. Polvemenisk ja eesmine ristandside
said tosiselt viga ning tuli teha pblveoperatsioon. Loikuse jarel oli pdlv kange ja pidin nadala
voodis lebama. Jalga ei saanud ei sirgeks ega Ule 90 kraadi painutada. Péarast esialgset para-
nemist saatis ortopeed mu flsioterapeut Toomas Prooveli juurde. Endise tippsportlasena
moistab ta spordimehe probleeme hasti.

Proovel testis molemat jalga ning maaras esialgu suhteliselt lihtsad harjutused: venitused,
painutused, koverdused ja eriharjutused kummilindiga. Diagnostikakeskuses testis ta mu
jalgu ka spetsiaalsete masinatega. See aitas igal kohtumisel hinnata paranemise ulatust ning
madrata uued harjutused. Paranesin kill aeglaselt, aga samas jarjepidevalt. Selline stigavuti
minev koostod fusioterapeudiga oli ka ponev ja hariv: iga inimene, eriti aga sportlane, peaks
hasti tundma oma keha ja oskama seda tookorras hoida.

Tasapisi muutus treening intensiivsemaks. Ka opetas flsioterapeut mulle harjutusi, mida tegin
iseseisvalt jousaalis. Taastumise ajal on tahtis, et kogu tegevus oleks suunatud eesmargile.
Pole mingit kasu teha raviharjutusi ning need siis naiteks vale treeninguga jousaalis ara nulli-
da. Kuigi ortopeed arvas, et taastumine votab aega kuni Uheksa kuud, paasesin téanu sihipa-
rasele jarelravile valjakule koos meeskonnaga treenima juba seitsmendal kuul. Esimese amet-
liku mangu tegin umbkaudu kuu hiljem. Esimene trenn oli valutu ja see on alati hea mark.
Pidasin oma pdlvega terve hooaja hasti vastu ning mul on hea meel, et olen tagasi palli-
platsil!

Hea koostoo fiisioterapeu-
diga on kasulik ja ka huvitav: sain
kehakasutuse koha pealt palju tar-

gemaks. See aga soodustab ka
paremaid tulemusi spordis.”

Opist taastusmise ajal:
ravi- ja tavaharjutuste tark
kombinatsioon aitas tohu-
salt terveneda.
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Usk ja usaldus

ANU AUG,
pearaamatupidaj

Vahene lilkumine ja istuv t60
arvuti taga viis aastatega tugevate
valudeni paremas kaes ja olalii-
gese lukustumiseni. Ortopeed
vabastas narkoosis operatsiooniga
Olaliigese. Paraku ei toonud opile
jargnenud ravivoimlemine tagasi
oodatud valuta liikuvust. Arsti
hinnangul oli lootus paraneda
vaike. Need sonad toid mul pisa-
rad silma. Siis poordusingi fiisio-
terapeudi poole. Ta tutvus pdhja-
likult mu haiguslooga, uuris ront-
genillesvotteid. Oma teadmiste ja
tundlike katega saavutas ta ka
edu. Valud taandusid ja liikuvus
taastus. Kaisin kord néadalas vas-
tuvotul ja sain iga kord uued har-
jutused iseseisvaks treenimiseks
ning soovitused harjutamiseks
sobivate abivahenditega, nagu
kummilindid, tasakaalupadi jm.
Tema sonad, et edaspidi oleneb
koik minust endast, andsid mulle
tohutult lootust ja eneseusku.

Varem oli mul probleeme ka puu-
saliigeste valulikkuse ja piiratud
liilkuvusega. Fusioterapeudi soovi-
tusel joudsin I16puks ometi dige
arsti ja ravini. Samal ajal jatkasin
edukalt taastusravi juba tuttava
fusioterapeudi juures.

Viimasel talvel kukkusin 6nnetult
libedal kdnniteel ja sain mora
parema kde randmepiirkonda.
Parast kolme nadalat kipsis ole-
mist oli taas tee fusioterapeudi
juurde jalge all. Taastusravi oli
jalle tohus: ma elan valudeta ja
saan paremat katt taies ulatuses
normaalselt kasutada.




