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Ka usinad trenniskdijod vaevlievad sageli seljahddade

k&es. Milles voib olla pdhjus?
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Lalisamm QS, tinuviddrne tugi-
post, on inimese organismis keskse tiht-
susega. See mitte ainult ei toeta ega hoia
keha piisti, vaid voimaldab tinu arvukate-
le lihastele, seljaliilide vaheketastele ja lii-
gestele mitmekiilgset liikuvust. Paraku
voib iilesannete mitmekesisus olla ka poh-
jus, miks paljud inimesed seljahddade
kies vaevlevad.

Tihti kannatavad seljavalude all ka need,
kes reeglipdraselt ja aktiivselt treenivad.

Koige sagedasemad kae-

koike alaseljas. Valu on lokaalne (ei Kiir-
gu) ja terav. Iseloomulik on ka tunne,
nagu ei jouaks liillisammas enam keha
piisti hoida ning selg justkui murduks.
Teisisonu: raske on hoida head ehk aktiiv-
set riihti.

Vigane treeningukava -

haige selg

Sageli kurdavad patsiendid, kelle treenin-

guprogrammis on ka kerelihaste harjutu-
sed, et seljavaevused

bused on selja visimus ja  Pindmiste jCI ikkagi piisivad voi isegi
valud, niiteks: stivalihaste siivenevad ning sega-
e ikiline torkav valu tasakaalustatud vad elamist. Sellisel

kummardamisel;

e valud iilestousmisel
parast pikemat kohuli lama-
mist;

e valud pirast pinguta-
vat tegevust, niiteks ras-
kuste tostmisel ja kandmisel (treeningu-
saalis abivahendeid vottes ja dra pannes,
poekotte tassides jne).

Vaevused annavad endast mirku enne-
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koostod on Uks
peamisi voimalusi
torjuda selja-
valusid.

juhul on tihti p6hjuseks
valede kerelihaste tree-
nimine. Teadusuurin-
gud niitavad, et selja-
probleemide  véltimi-
seks pole tihtis mitte
ainult pindmiste seljalihaste maksimaalne
joud, vaid ka selja siivalihaste optimaalne
aktiveeritus.

Lahendus: mitmekiilgsem
freening

Pindmiste ja siivalihaste tasakaalustatud
koosto6 on iiks peamisi voimalusi torjuda
seljavalusid. Pindmised lihased vastuta-
vad suurte kereliigutuste eest, nagu po66-
ramine, Kiiljele kallutamine ja sirutamine.
Neid lihaseid osatakse teadlikumalt tree-
nida. Saatuslikult vihe teatakse aga oma
siivalihaste asukohast ja funktsioonidest.
Selja siivalihased iihendavad iiksikuid
selgrooliilisid ja voimaldavad kontrollida
nendevahelisi liigutusi. Nemad tagavadki
lillisamba stabiilsuse. See stabiliseeriv
siisteem koosneb kolmest osast:

e passiivne siisteem (kapsel, sidemed,
koolused, liigesed);

e aktiivne osa (lihased);

e nirvisiisteem (kontrollib ja juhib
koiki liigutusi).

Parima tulemuse saavutamiseks pea-
vad koik kolm igal ajal optimaalselt koos
tootama, et uute vilismojudega (erinevad
joud, asendid) kohaneda.

Vdhima pingutusega parim
tulemus

Tohusamaks ja ennastsiistvamaks tree-
ninguks on vaja tunda oma keha ehitust.
Siivalihassiisteemi tihtsamad lihased on
risti kulgevad kohulihased ja iiksikuid sel-
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jaliilisid iihendavad lihaskimbud (vt skee-
mi). See siisteem moodustab koos vaheli-
hase ehk diafragma ja vaagnapohjalihaste-
ga nn Korseti, mille iilesanne on iile votta
ja vihendada liilisambale suunatud joude
(kite ja jalgade pohjustatud aktiivsust).

Tasakaalustatud ja iihtlaselt arenenud,
tugev ja elastne lihaskorsett tagab oige
riihi ning liilisamba ja kogu
keha Gige talitluse. Hea keha-
hoid on vajalik, et koormus
jaotuks kehaosade vahel
oigesti.

Hea riiht pole vaid esteeti-
liselt kaunis, vaid ka keha
koige sddstlikum olemisviis,
sest see vajab vihest lihaste
aktiivsust, on pingevaba ja
nduab siilitamiseks vihe
energiat. Oige asendi puhul
pole liigesed ala- ega iilekoor-
matud, lihased iilevenitatud
ega liihenenud. Hea riihi aluseks pole sel-
jalihaste suur joud, vaid nende tasakaalus-
tatud areng ja lihaspinge 6ige jaotus.

Terve selja treeningukavas
on esmatdhtsad:

e siivalihaste aktiveerimine, liigutuste
oppimine ja keha tunnetamine, mitte voi-
malikult suured raskused ja korduste
arvud;

¢ liigutuste lihaseline kontroll, lihas-
pinge tunnetamine, lihaste kontrollitud ja
6konoomne kasutamine, mitte nende
maksimaalne joud;

34 +

¢ hiljem on tihtis stabiliseerivate lihas-
te vastupidavuse treening;

e siivalihaste ja pindmiste lihaste tasa-
kaalustatud areng;

e stabiliseerivate lihaste koost66 jalali-
haste treeninguga;

e kohu- ja seljalihaste tasakaalustatud
treening.

Liikkumine toidab
lilivahekettaid
Treeningul ja ka igapdevatoimingute Kkii-
gus langeb liilisambale viga suur koor-
mus. Sellega toimetulekuks vajab ta peale
tugevuse ka liikuvust. Miks on liikkuvus
selja tervise seisukohalt eluliselt tihtis?
Selgrooliilid on seotud elastsete kdhre-
liste liilivaheketaste ehk diskide kaudu.
Diski #ireosa moodustab tugevatest
elastsetest kiududest koosnev sidekoeline
rongas. Ketta pehme keskosa on siiltja
koostisega (koosneb 85% ulatuses veest).
Liilisamba liikumise korral muudavad

Kasulik harjutus

Lokaalsete lihaste aktiveerimisel alustatakse pinge hoidmisest lihtsates
asendites, hiljem lisanduvad samm-sammult erinevad liigutused. See
meetod viib meid lihtsamalt raskemale, Uksikutelt liigutustelt komplekslii-

» Esimeses faasis on tahtis tunnetada stabiliseerivaid lihaseid. Algasend

* Témba koht nabast allpool kergelt sisse ehk lilisamba poole. Selle
mojul aktiveeruvad kdhu ristilihas ja mitmejaolised lihased

NB! Valdi samal ajal kompenseerivaid liigutusi, naiteks rindkere tdstmist

Oluline on, et alakdhtu sissepoole tommates ehk siis stivakdhulihaste pin-
gest hoolimata suudad sooritada ka tavaparast kohuhingamist. Jalgi, et sa
ei kompenseeri seda, hingates vaid rinnakorviga.

Alguses on soovitatav harjutada péevas vahemalt 10-15 minutit. Hoia j
tunneta pinget 10 x 10 sekundit, tee seda 3-6 nadala jooksul.

elastsed diskid vastavalt liilidevahelise
ruumi avardumisele voi Kitsenemisele
oma kuju (vt joonised a, b), summutades
padjana porutusi ning voimaldades ka liili-
samba kokkusurumist ja koverdumist.

Liilivahekettad moodustavad umbes %
mene on hommikul 1-2 sentimeetrit
pikem kui 6htul, sest piis-
tasend surub diskid pdeva-
se koormuse t6ttu lameda-
maks. See on voimalik,
sest puhates, eelkdige dise
magamise ajal, imeb disk
endasse vett ja toitaineid.
Pdevase koormuse mdojul
kaotab ketas suure osa
oma vedelikusisaldusest.

Seega on liilivaheketas
nagu usin svamm, mis igal
voimalusel meile appi rut-
tab. Aga see visimatu abili-
ne vajab ka ise hoolt ja toetust — liikudes!
Liilivaheketas toitub tinu koormuse ja 16d-
vestuse vaheldumisele, tinu sellele, et ini-
mene liigub. Kui seljal on vihe liikumisvoi-
malusi, on disk alatoidetud, kuivab &ra,
muutub rabedaks ja viheelastseks ning
vaevused ja traumad on kerged tulema.

Siivalihaste treenimisel on kindlasti
algul vajalik professionaalne abi, s.t perso-
naaltreeneri voi fiisioterapeudi juhenda-
mine. Seda eriti siis, kui tervisehiired on
juba ilmnenud. (I3
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