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HARJ UTUSED




Igale inimesele on antud
iiks kord olla noor,
kuid ta ise valib aja selle jaoks

Omal joul
on vdimlemisharjutuste komplekt reumatoloogilistele

haigetele. Harjutused sobivad samuti vaevuste
ennetamiseks ja heaks enesetundeks kaigile.
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KOOSNEB VIIEST VIHIKUST:

Vihik 1
Vihik 2
Vihik 3
Vihik 4
Vihik 5

Harjutused véikeliigestele
Harjutused dlavddle ja kaelale
Harjutused dlaliigestele ja kétele
Harjutused seljale

Harjutused alajésemetele



ALUSTA PAEVA
HINGAMISHARJUTUSTEGA!

VOIMELDES PEA MEELES!

v Tee iga harjutust 10 korda!

v Tee harjutusi aeglaselt!

v Hinga harjutuste ajal vabalt!

v Soorita harjutused valutult!

v Tee puhkepause kui vajad!

v Leia sobiv tasakaal t5o ja puhkuse vahel!

v Nii puhke— kui tddasendis peab keskmine
sorm ja kdsivars olema Ghel joonel !

HARJUTUSI TEHES VALDID
LIGESTE JAIKUST JA LIHASTE
ATROOFIAT.

ARA UNUSTA PAEVA JOOKSUL
KA KONDIMIST!

KONDIMINE ON HEA IGAUHELE,
ERITI AGA LIIGESEHAIGELE!

v Kéndimine tasasel véi ebatasasel pinnal
ja trepil ning kiikid on head jalalihaste
treenimiseks!

v Treeni selja stivalihaseid!

v/ Pallimangud on eriti vaartuslikud
iilajisemete liigeste haiguste korral!

v/ Alusta suveperioodil ettevaatliku
karastamisega ja jatka labi aasta!




HARJUTUSED

Istu, kied toetuvad
kiiiinarnukkidega
lauale, jalad taistallaga
maas, selg sirge,
soorita kdte pesemise
liigutusi.

Istu, kied toetuvad
kiiiinarnukkidega
lauale,

painuta ja siruta iga
sorme Uksikuid liigeseid,
kasuta selleks tikutopsi
voi teise kée abi.

Istu, kied toetuvad lauale, pihkudega vastu lauda,
painuta sormed, peopesa jdab vastu lauda,
siruta sérmed tagasi.




Istu, kided toetuvad kiiiinarvartega lauale,
kielaha vdikese sorme poolsel serval,
painuta iga sorm {ikshaaval vastu pdialt ja siruta.

- {1\

Istu, kied laual serviti,
pihud vastamisi,

tdsta sormi poidla suunas,
[odvestu.




Istu, kied toetuvad
kiiiinarvartega lauale,
kdelahad vdikese sorme
poolsel serval,

siruta sdrmed, vii péial
viikese sorme mdhnale,
siruta poial, lodvestu.
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Istu, kiiiinarvarred toetuvad lauale,
painuta sdrmed mohnadele nn. ,véikesesse rusikasse”,
siruta.

Istu, kied toetuvad lauale, pihud koos,
vii sormed harali,

pane sormed risti,

siruta, lodvestu.




Istu, kiliinarvarred toetu-
vad lauale, pihkudega iiles,
painuta pdial peopessa,
painuta sormed {imber
pdidla, siruta sormed,
siruta poial.

Istu, kiliinarnukid toetuvad
lauale, pihud vastamisi,
kdte painutus randmest
paremale,

otse,

kdte painutus randmest
vasakule,

otse.

Istu, kied
kiiiinarliigestest 90°

koverdatud, toetatud
vastu keha,

sormed kergelt rusikas,
randmeringid véljast
sissepoole.
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Istu kiiljega vastu lauda,
kiiiinarvars toetub lauale,
labakasi ripub iile

laua dére,

tosta labakési lauaga

iihele tasapinnale,
|odvestu, korda sama

teise kédega.

Istu, kiiiinarvarred
toetuvad lauale,

iiks kasi pallil,

painuta sdrmeotsad palli
sisse, ranne jaah otse,
siruta sérmed,
|odvestu, korda sama
teise kédega.

Istu, kided voimlemis-
kepiga polvedel,

painuta sormed timber kepi
pealthaardes, koverdada
kiiinarliigeseid, siruta,
painuta sérmed
althaardesse imber kepi,
sooritada sama harjutus.




Istu, kiiiinarnukid toetuvad
lauale, kided pihkseongus,
vasaku kde pdial toetah
parema kée poialt,

parema kéde pdidla [dppliigese
painutus — sirutus,

vaheta sdrmede asendit nii,
et parema kde pdial toetaks
vasaku kde pdialt, soorita
painutus — sirutus.

Istu, kiiiinarvarred toetuvad lauale, kdelabad seruviti,
svammid sormede vahel,

pigista sormed kokku,

|odvestu.

Istu, kiliinarvarred
toetuvad lauale,
sormed sirutatud,
koverda ja siruta iga
sorme (ksikult,
[odvestu.




Istu, kiiiinarvarred toetuvad lauale, pihud vastamisi,
sormed kaverduvad pdidlale,

sormede ja poidla surumine vastamisi, sirutus,
[odvestu.

Istu,

haara ja tosta laualt rullikeeratud
paberipoogen voi ajaleht,

aseta tagasi,

korda.

Istu, kiiiinarvarred toetuvad lauale,
keerata sormedega laual lebavat
véikese raskusega liivakotti, algul
paremale,

siis vasakule,

tOsta sormedega sama kotti.

Tallinna Reumaiihenduse triikise ,,Omal joul,
vihik 1, harjutused véikeliigestele” esmatriikk
ilmus 2007. aastal




KONNI KOLM KORDA
NADALAS "2-1 TUND KORRAGA.

v Ara unusta riihti:
selg sirge ja samm hoogne,
polved vetruma ja kded liikuma!

/" VENITA parast kaimist kaiki pingul lihaseid.
Nii taastuvad lihased kiiremini ega muutu
valusaks.

VENITUSHARJUTUSI
KONDIJATELE

allikas: Kévelyn vuosi 1999.
Suomen Reumaliitto




TALLINNA REUMAUHENDUS

TALLINN RHEUMATISM SOCIETY

EESTI REUMALIIT iihendab 13 luu- ja
liigesehaigeid esindavat organisatsiooni iile Eesti:

Tallinna Reumaiihendus
Eesti Reumaliidu Parnumaa osakond
Jarva Reumaselts
Kohila Reumatihing
Jogevamaa Radikuliidi- ja Reumahaigete Uhing
Pdlvamaa Reumaliit
Reumahaigete Laste ja Noorte Uhing
Tartu Reumaiihing
Saaremaa Reumaiihing

Valgamaa Reumaliit
Viljandimaa Reumaliit
Eesti Noorte Reumaliit

Eesti Osteoporoosihaigete Liit

Eesti Reumaliit loodi 1991. aastal Tallinnas.

Triikis ilmub
Eesti Vabariigi Sotsiaalministeeriumi Rahvatervise osakonna,
Eesti Reumaliidu ning Eesti Reumatoloogia Seltsi
koostdoprojekti raames, Eesti Vabariigi Sotsiaalministeeriumi
ja Euroopa Liidu Sotsiaalfondi toel.
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