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kalju

Kui palju ja millist trenni teha? Kus on inimese voimekuse
piirid? Millal pdarast operatsiooni voi haigust endale taas
fuusilist koormust lubada? Tervis Pluss uuris, kuidas leiab
fUusioterapeut Toomas Proovel neile kusimustele vastused.

Tekst: Kai Siidiréitsep Fotod: Priit Palomets

Tedd USpOh IN€ fiisioteraapia
kolab samal ajal nii usaldust tekitavalt kui
ka pisut hirmutavalt. Meenuvad nzhtud
dokfilmid laborihiirte mitte just 16busast
saatusest. Kas lihastoonuse testimiseks
pannakse mulle juhtmed
kiilge? Pisut sdrtsu ka

Selline tGpne

nende vahele 16ksu. Eesmirk on ilmsel-
ge: selleks, et tootaksid vaid testitavad
lihased, peab teised tegijad n-6 vilja liilita-
ma. Arvuti juhtimisel to6tav testimisseade
osutub inimsobralikuks. Voin teha mit-
meid prooviliigutusi, et
hoomaksin tidpsemalt toi-

sisse? Nali n.aljaks. Vailp mootmissiisteem muvat. Saan lfolm katset.
on mul valmis ka lab0r1: véimaldab Lust'akate pl{ksat.ustega
hiireks hakkama, kui P teavitab arvuti, millal on
. @ P individuaalselt o .
astun sisse Tallinna diag- se o vaja pingutada, millal 16d-
: madaratietud . g
nostikakeskuse uude taas- } imist. 16 i vestuda ja puhata. Fiisio-
tusravi osakonda, kus reen!mls ’ cps_e terapeut nieb tulemusi
mind ootab naerusuine !reenlnguPlaqnl viikselt ekraanilt ning
endine  tippmaadleja, Jja -!'U_-lemUSfe roomustab  ilmselgelt.
niiiidne fiisio- ja manuaal- Mootmist. Teen endamisi jirelduse,

terapeut Toomas Proovel.

Esimesena testime t6husama treeningu-
kava vilja nuputamiseks mu kéhu- ja selja-
lihaseid. Tédpsemalt huvitab spetsialisti
nende toonuse suhe.

Inimsobralik taibu:
arvutiprogramm

Toomas Proovel juhendab mind leebe
asjalikkusega. Seisan ristile, mis asub
porandal kahe posti vahel. Molema kiiljes
on prunnakate polstritega asjandused.
Siis ldheb asi tosiseks: fiisioterapeut liik-
kab need strateegilistes punktides vastu
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et mingi moéddetav joud
on minu lihastes siiski olemas. Toomas
Proovel triikib testi tulemused ka paberi-
le ja selgitab, et selle pohjal meie edasine
koostoo alles algab. Masin on hea abiline
ning annab viirtuslikku ja objektiivset
infot. Kuidas seda koike aga tolgendada
ehk tohusaimat treeningu- voi taastumis-
kava koostada, oleneb ikka spetsialisti
teadmistest.

Stardipauk: tabelid ja
joonised

Toomas Prooveli jutus esineb sageli mois-
te “teaduspohine fiisioteraapia”. Ise teste

FUsioterapeut/

manuaalfera-
peut aitab, kui:

* soovid spetsialisti hinnangut tugiliiku-
misaparaadi hetkeseisule (info liigeste/
lihaste seisundi ja saavutusvoime
kohta; lihasjou ja -tasakaalu testimine;
ennetav flsioteraapia: vajakajaamiste
ja tasakaalutuse véljaselgitamine);

* on traumad ja spordivigastused;

» elamist segavad seljavaevused ja
valud;

* muret teevad liigesevaevused ja -valud
(polv, olg, puus, hippeliiges jne);

» tegemist on operatsioonieelse ja -
jargse seisundiga (nt polve voi ola
stabiliseerivate sidemete operatsioo-
nid, pdlve- ja puusaproteesid, selja-
operatsioonid).

Oodatud on sportlased:

* kes soovivad testida enda hetkeseisun-
dit (liigeste/lihaste seisukorda ja saavu-
tusvéimet);

* parast vigastust ja operatsiooni:
antakse testiinfo ja koostatakse teraa-
piaplaan (millal ja millise treening-
koormusega jatkata);

* enne operatsiooni, et tagada
téhusam ja kiirem paranemine
ning taastumine.

ldbi tehes hakkan iiha rohkem moistma
selle sisu ja voimalusi. Olen oma tugiliiku-
misaparaadi vaevuste korral korduvalt abi
saanud manuaalterapeudilt ja kiroprakti-
kult, kuid nende toovahenditeks on tark
pea ja tundlikud kied. Siin pakuvad arvu-
ti teel juhitud treeningu- ja testisiisteemid
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lisaks tipset informatsiooni liigeste ja
lihaste seisundi ning saavutusvoime
kohta. Ja seda eri koormustel. Selline sihi-
pdrane ja tipne mootmissiisteem voimal-
dab individuaalselt miirat-

letud treenimist, tipset tree- nge"

ninguplaani ja tulemuste
mootmist.

motiveerivad konkreetsed,
fikseeritud tulemused ini-
mest. “Patsient nieb and-
meid enda hetkeseisu
kohta,” selgitab Toomas
Proovel. “Pirast vajalikke
tegelusi — manuaalteraapilisi votteid, mas-
saazi, harjutusi — saab ta neid vorrelda
uue infoga. Kohe on teada, kas on tulemu-
si ja mis suunas edasi tegutseda.”

ellu.

Isiklik fUsioterapeut

Prooveli sonul arvatakse sageli ekslikult,
et fiisioterapeudi konsultatsioon kuulub
vaid profisportlaste ellu. Nii see pole.
Oodatud on koik, kes tahavad arukamalt
treenida ja heas vormis olla, samuti parast
haigusi, vigastusi voi operatsiooni paremi-
ni ja kiiremini paraneda. Fiisioterapeudi
to60 eesmirk on siilitada ja/voi parandada
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arvatakse

! ) ekslikult, et
Fiisioterapeudi  sonul fi]sio’reropeudi
konsultatsioon
kuulub vaid
profisportlaste

liigeste liikuvusulatust ning lihaste joudu
ja vastupidavust, samuti taastada ja kom-
penseerida hidirunud funktsioone ning
leevendada valu.

Niiteks seljavalude Kkies
vaevleb tinapieva iihiskon-
nas 70-80% inimestest. Suu-
rem osa neist on pohjustatud
just lihaspingetest. Probleem
on sageli vilja kujunenud
vihesest liikumisest ja sunda-
senditest. Neid inimesi saab
aidata fiisioteraapiliste meeto-
ditega. “Pole harvad juhtu-
mid, mil valitud treening
meeldib ja niib ka joukohasena. Ometigi
tiheldatakse trennis vo6i pirast seda
kehas ebamugavustunnet voi lausa valu.
Siis peaks pidama nou fiisioterapeudiga,
sest midagi on treeningukavas paigast
dra. Ideaaliks oleks sel juhul koostoo
treeneri ja fiisioterapeudi,” radgib Tooma
Proovel.

Kiirelt taas vormi

Jargmise testimis- ja treeninguseadme
rihmad ning pandlad lendavad mu keha
iimber vilgukiirusel kinni. Nien toolil
vilja nagu kohe ilmaruumi lennutatav ast-

ronaut. Taevatidhti ma siiski veel nigema
ei hakka, sest Toomas Prooveli asjalikud
selgitused on vigagi maandavad. Teda
kuulates mdistan, kui téhus on sellega
aidata niiteks patsiente pirast vigastust ja
operatsiooni. Nimelt saab selle seadme
abil juhtida liigutusi nii, et kiirendust ei
toimu ja liigutuskiirus jadb muutumatuks.
Sealjuures on voimalik vastupanu regu-
leerida tipselt nii palju, kui patsiendi sei-
sukord voimaldab. “Ko6ik inimesed on
huvitatud voimalikult Kkiirest taastumisest
ning to6- ja spordiellu naasmisest. Sellises
olukorras voib iilipiiiidlikkuse tottu iile
treenida. Selle seadme juhtimisel on see
vilistatud,” selgitab fiisioterapeut.

Testime minu eesmiste ja tagumiste
reielihaste jou vahekorda. Mina, kes ma
eelistan alati inimest masinale, avastan,
et seegi programm on sobralik ja tekitab
usaldust. Kuigi olen tooli kiilge ahelda-
tud ja oma tahte justkui loovutanud, on
koik sooritatavad liigutused meeldivad
ning koostoo arvutiga osutub oodatust
hulga meeldivamaks. Aga eks sellegi
seadme puhul on masin vaid viirtusliku
info allikaks. Tulemusi analiiiisib ning
edasise tegevuskava tootab ikkagi vilja
inimene. E-',:

Edasiviiv tagurpidikaik

Eesti spordisdbrad maletavad Toomas Proovelit kui ptihendunud ja lootustandvat spordi-
meest. Maadleja oli Sydney oliimpial theksas, tema mitmekuilgsest eluloost leiab naiteks liopi-
laste maailmameistri tiitli. Siis aga tuli leping Saksamaa Klubiga ja profikarjaar Saksa liigas,
lisaks 6pingud Sveitsis Baseli Ulikoolis ning Saksamaal flisioteraapia erakoolis. Tulemuseks
fUsioterapeudi ning manuaalterapeudi kutse. Neid samme érgitasid astuma profisportlasena saa-
dud vigastused ning soov muuta nii sportlaste kui ka tavainimeste taastusravi tohusamaks.
Parast kiimmet aastat treeninguid, 6pinguid ja praktikat Saksamaal kiipses pooleteise aasta eest
mehes otsus tulla tagasi Eestisse. Toomas tunnistab, et vahel paritakse ikka, miks ta tagasi tuli,
kui head koolid labi kéidud ja Euroopas toédkohad ootel. Sel lihtsal pohjusel tuligi, et luua siin
inimeste tugiliikumisparaadi probleemide leevendamiseks sama mitmekulgsed ja head tingimu-
sed nagu Saksamaal ja Sveitsis. Mehe stidamesoov on, et flsioterapeudi amet muutuks Eestis
senisest kvaliteetsemaks ning hinnatumaks ja et selle voimalustest, sealhulgas teaduslikust lahe-
nemisest, teataks rohkem. Tahtis on meie Uhiskonnale selgeks teha, et fisio- ja manuaalteraa-
pia on lahutamatud meditsiini osad (nt operatsioon ja operatsioonijargne teraapia on thetaht-
sad). Toomas Proovel teeb koost6dd nii arstide (ortopeedide, neuroloogide, traumatoloogide,
spordiarstide), sportlaste kui ka treeneritega. Loomulikult ka iga hadalisega, kellel on probleeme
tugiliikumisparaadiga, olgu kaebuseks seljavalu voi kange polv.

Prooveli sonul on fusioterapeudi roll inimese jaoks Uhest kiiljest toetav ja nduandey, teisalt elu-
liselt praktiline: testide ja vaatluse kaudu probleemi véljaselgitamine, teraapiaplaani koostami-
ne, terapeutiline tegutsemine. Passiivsed meetodid, mis on Eestis vaga levinud ja populaarsed,
voivad kull lihaspingeid ja valu lUhiajaliselt vahendada, aga ei korvalda probleemi pdhjust ning
paraku on vaevused peagi jalle tagasi. Toomas Proovel usub, et iga inimene voib ise enda tervi-
se jaoks midagi ara teha, aga vaja on ka asjatundlikku juhendajat, kelle kasutuses on niddis-
aegsed testimisvoimalused.

Kontakt: www.dk.ee, taastusravi@dk.ee, tel 666 5128 voi infotelefon 19091

Toomas Proovel
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