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HARJ UTUSED




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

Omal joul
on voimlemisharjutuste komplekt reumatoloogilistele

haigetele. Harjutused sobivad samuti vaevuste
ennetamiseks ja heaks enesetundeks kdigile.
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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 harjutusi 2 korda paevas!

v Tee iga harjutust 8-10 korda jrjest!

v Tee harjutusi siis, kui kangustunne ja
valu on kdige vdiksemad!

v Hinga harjutustega tihes riitmis!

v Tee harjutusi valu piirini!
v Ladvestu kindlasti iga harjutuse jérel!

Ole ettevaatlik, kui Sul on puusa-
voi polveprotees!

ARA UNUSTA PAEVA JOOKSUL
KA KONDIMIST!

KONDIMINE ON HEA IGAUHELE,
ERITI AGA LIIGESEHAIGELE.

Sest kandimine
v on vastupidavustreening,

v tostab luutihedust — see on eriti oluline
gliikokortikoide tarbivatele haigetele,

v tugevdab lihaseid ja aitab silitada liigeste
likuvust; lihaste ja liigest imbritsevate
kudede tugevdamine aga kaitseb liigeseid,

v alandab kaalu, ténu millele véheneb
koormus liigestele,

v parandab und ja tdstab tuju.




HARJUTUSED

Lama selili,

kied all korval,

polved koverdatud,

vasak polv liigub vasaku ©la
suunas ja tagasi alla,
korda sama parema jalaga.

Lama selili,

kied all korval,

polved koverdatud,

vii parem kaési sirgelt iles,
venita ja vii kdsi tagasi alla,
korda sama vasaku kdega.

Lama selili,

kied all kdrval,

jalad vilja sirutatud,
tosta vasak polv iles ning
samal ajal pea rinnale,
lase polv ja pea
algasendisse tagasi,

korda sama parema jalaga.




Lama selili,

kded all kdrval,

polved koverdatud olgade
laiuselt,

tosta kded reitele,

pea rinnale,

siruta kded pélvedele ja
liigu tagasi algasendisse.

Lama selili,

kied all korval,

jalad sirutatud,

tdsta kded kaarega iles, témba pdiad enda poole,
pea rinnale, koht sisse,

ligu tagasi algasendisse.

Lama selili,

kied all korval,

polved koverdatud,
tdmba koht sisse,
puusad iles,

liigu tagasi algasendisse.




Lama selili,

kied all korval,

jalad polvist kaverdatud,
pddra polved koos paremale,
tdmba koht sisse,

ligu tagasi algasendisse,
korda sama vasakule.

Lama selili,

kied all korval,

jalad sirutatud harkis,
koverda parem jalg,

pdora pdlv sisse vastasjala
polve suunas,

pdora pdlv tagasi ja liigu
algasendisse,

korda sama vasaku jalaga.

Puusaproteesi omanikele ei soovita!

Lama selili,

jalad koverdatud harkis,
kded olgade korgusel laiali,
pdcra iilakeha paremale,
tosta vasak kési kaares
paremale kéele,

liigu tagasi algasendisse,
korda sama teisele poole.




Lama selili,

kied all korval,

jalad olgade laiuselt
koverdatud,

tosta alaselg kergelt
kumerdades aeglaselt
porandalt dles ja hoia,
lase alaselg liili liili haaval
porandale tagasi.

Istu kided polvedel,

toeta jalad tiistallaga
porandale,

painuta keha kumeralt ette nii,
et puus jaab paigale,

touse selga kumerdades
istesse tagasi.

Istu kded all,

toeta jalad tdistallaga
porandale,

painuta pea ette,

seejdrel keha,

kuni kded puutuvad labajalgu,
touse aeglaselt

kumera seljaga istesse.

Puusaproteesi omanikele ei soovita!
Ettevaatust, kui sul on selja voi
kaela osteoporoos!




Istu, toeta jalad
tdistallaga porandale,
kded puusa,

painuta keha ja pead kiiljele,
siruta keha ja pea tagasi,
korda sama teisele kiiljele.

Ettevaatust, kui sul
on selja voi kaela
osteoporoos!

Istu, toeta jalad
tdistallaga porandale,
kded siruta koruale,

vaata paremale kéele,

vii kési taha,

tee kerepddére samale poole,
podra otse,

sama teisele poole.

Istu, toeta jalad
tdistallaga porandale,
vaade jdibh ette,

vii kési taha,

tee kerepdére samale poole,
liigu tagasi algasendisse,
korda sama teisele poole.




Istu, jalad dlgade
laiuselt tdistallaga maas,
sormeotsad dlgadel,

too parem kiilinarnukk
vastasjala pdlvele,

siruta kiilinarnukk tagasi,
sama teisele poole.

Puusaproteesi
omanikele ei soovita!
Ettevaatust, kui sul on
selja osteoporoos!

Istu,

jalad olgade laiuselt
tdistallaga porandal,
selg sirge,

kied polvedel,

podra vaagen ette
kumerdades alaselga,
siruta vaagen tagasi.

Seisa,

jalad dlgade laiuselt,
polved pisut koverdatud,
kded all puusa juures,
kumerda alaselga ja

likka vaagen ette,
|odvestu.




Seisa jalad harkis,
molemad jalatallad
tugevasti maas,

siruta parem kaési,

vii risti teisele poole keha,
tee kerepddre ja vaata
sirutatud kaele,

liigu tagasi algasendisse,
korda sama teisele poole.

Seisa,

jalad dlgade laiuselt,
kanna keharaskus Ghele jalale,
teist jalga koverda pisut
polvest,

kanna keharaskus teisele
jalale ja kdverda seda pisut
polvest,

mine {le paigal
rumbasammudele —
{iks-kaks-kolm-{iks-kaks-kolm.

Tallinna Reumaiihenduse triikise ,,Omal joul,
vihik 4, harjutused seljale” esmatriikk
ilmus 2006. 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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