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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 véikeligestele
Harjutused olavodle ja kaelale
Harjutused olaliigestele ja kitele
Harjutused seljale

Harjutused alajasemetele



ALUSTA PAEVA
HINGAMISHARJUTUSTEGA!

VOIMELDES PEA MEELES!

v Tee harjutusi kaelale peegli ees!

v Tee iga harjutust 7 korda!

v Hoia dlavid vabal

v Hoia selg sirge ja istumisnurk 90 -100°!
v Ladvestu kindlasti iga harjutuse jérel!

v/ Enne harjutuste seeriat tdsta dlgu pumpava
liigutusega 10 korda!

KAELA EEST HOOLITSEMINE ON
HEA RUHI SAILITAMINE KOIGIS
OLUKORDADES!

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 ligeste
likuvust; lihaste ja liigest imbritsevate
kudede tugevdamine aga kaitseb liigeseid,

v alandab kaalu, tanu millele véheneb
koormus liigestele,

v parandab und ja tdstab tuju.




HARJUTUSED

Istu, vaade otse ette, dlad vahad, liiguta ainult silmi,
vaata silmadega paremale,

vaata otse,

vaata silmadega vasakule,

vaata otse.

Istu, vaade otse, dlad vahad, liiguta ainult silmi,
vaata silmadega iles,

vaata otse,

vaata silmadega alla,

vaata otse.




Istu, kiied all, olad vabad,
pane pall loua alla,

suru palli,

|odvestu.
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Istu, kied pdluedel,

pddra oug parema ola suunas (I6ug ola kohale),
podra pea otse,

tee harjutus vasakule poole.




Istu, kied polvedel,
vaade ette,

pea kallutus paremale,
otse, tee harjutus
vasakule poole.
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Istu, kied polvedel,

loug kergelt ette vajunud,

tee l6uaga kaar vasakult paremale
ja paremalt vasakule,

vaadates le ola.




Seisa, toetu ithe
kdega lauale vdi tooli
seljatoele,

teine kasi all,

kiiguta katt pendlina
ette — taha,

siruta,

tee sama teise kdega.

Seisa, toetu iihe kidega lauale vdi tooli seljatoele,
teine kasi all,

kiiguta katt pendlina eest karvale,

siruta,

tee sama teise kdega.




Seisa, toetu iihe
kdega lauale vdi tooli
seljatoele,

teine kasi all,

tee kdega ringitaolisi
liigutusi tihes suunas,
vastupidises suunas,
siruta,

tee sama teise kdega.

Viike harkseis, ndoga seina poole,

kiiiinarvarre pikkuse jagu seinast eemal,

kdnni sormedega médda seina (les kuni kési sirutub,
libista alla,

tee sama teise kdega.




Seisa kiiljega seina poole,

kiiiinarvarre pikkuse jagu seinast eemal,

kdnni sormedega médda seina (les kuni kdsi sirutub,
libista tagasi alla,

tee sama teise kdega.
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Viike harkseis, kied all,
tdsta kded korvale, pihkudega iiles,
lase kded aeglaselt alla.




Viike harkseis, kied all,

tdsta sirged kéded korvale dlgade kérgusele,
kdverda ja siruta parem kiiinarliiges,
kdverda ja siruta vasak kiilinarliiges,

lase mdlemad kéed alla.

Istu vdi seisa,

tdsta kded ette 6lgade kargusele,
pihud all, keera pihud (les, too
sormeotsad olgadele,

siruta kded tagasi, too kded
seljataha, pihud kokku.




Istu vdi seisa, sormeotsad
olgadel,

tee suured ringid kiiinarnukkidega
(ette, iles, taha, alla),

tee sama vastassuunas.
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Istu, selg sirge,
puuduta kétega pélvi,
puuduta kétega kohtu,
puuduta kétega dlgu,
puuduta kétega kukalt,
siruta kded iiles ja
tule vastupidises
jarjekorras tagasi.




Istu, kied all,

pddra pihud ette, pdidlad taha,

kded liiguvad pdlvedeni,

siruta kael ja venita dlad ning kded ette alla
(8ra selga kumerda),

[odvestu.
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Istu, kied all,

pddra pihud taha,

kded liiguvad tuharatest mddda,

siruta kael ja venita dlad ning kded taha alla,
[odvestu.




Istu, jalad toetuvad tiistallaga maha, kaed all,
tdsta kded korvale,

koverda kéed kiiinarliigestest,

suru abaluud kokku,

[odvestu.

Seisa, kerge kallutus ette, kied all,
kdte pendeldus ette, taha,

sirutus,

kédte pendeldus korvale.

Tallinna Reumaiihenduse triikise ,,Omal joul,
vihik 2, harjutused olavddle ja kaelale” 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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Euroopa Liit
Euroopa Sotsiaalfond Eesti tuleviku heaks




