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HARJ UTUSED



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

n I-~ I

on vdimlemisharjutuste komplekt reumatoloogilistele
haigetele. Regulaarne harjutamine kodus ravib ja hoiab
dra lihas- ja ligesvalude tekke.

n I-~ I

KOOSNEB VIIEST VIHIKUST:

Vihik 1
Vihik 2
Vihik 3
Vihik 4
Vihik 5

Harjutused véikeligestele
Harjutused dlavodle ja kaelale
Harjutused olaliigestele ja kdtele
Harjutused seljale

Harjutused alajasemetele




ALUSTA PAEVA
HINGAMISHARJUTUSTEGA!

VOIMELDES PEA MEELES!

v Harjutusi tehes hoia keha otse!
v Tee harjutusi aeglase riitmiga!

v Tee vahendiga harjutusi enne ilma
vahendita, siis vahendiga!

v Tehes harjutusi iga paev on tulemused
piisivamad!

Liigesejaikuse puhul tee harjutusi
20-30 korda jarjest valu piirini
ja mitu korda paevas!

ARA UNUSTA PAEVA JOOKSUL
KA KONDIMIST!

KONDIMINE ON HEA IGAUHELE,
ERITI AGA LIIGESEHAIGELE!

v/ Kandimine tasasel voi ebatasasel pinnal
ja trepil ning kiikid on head jalalihaste
treenimiseks!

v Treeni selja siivalihaseid!

v Palliméngud on eriti vaartuslikud
iilajasemete liigeste haiguste korral!

v/ Alusta suveperioodil ettevaatliku
karastamisega ja jatka |abi aasta!




HARJUTUSED

L=

Pane kied odlgadele, tosta kiiiinarnukid dlgade
korgusele, vii kiiinarnukid aeglaselt taha koos pea taha
painutusega (mitte kuklasse ajada!), tee samaaegselt
sligav sissehingamine, vota lahteasend, hinga vilja.

Tee harjutust 5-6 sekundi jooksul ja 3-4 korda.




Pane kied dlgadele, vii iiks kdsi aeglaselt taha,
siis alla, lodvestu (kéte tahaviimisel hinga sisse,
allalaskmisel vélja). Tee (ihe kdega 2-3 korda ja sama
palju teise kdega ning 3-4 korda mélemaga korraga.

Seisa olgadelaiuses harkseisus, tosta parem kasi
kiiinarnuki kdverdamisega rinna kdrgusele ja kérgemale,
lase alla, korda sama teise kdega, siis mdlemad
kiiinarnukid korraga (ilestdstmise ajal hinga sisse,
allalaskmise ajal hinga vélja). Tee 6 korda.




Seisa voi istu, venita paremat kétt {le vastas ola,

surudes seda teise kdega kiilinarnukist, hoia venitust
30-50 sekundit, korda sama vasaku kdega. Tee 3 korda.

Seisa vdi istu, hoia olavarred vastu keha ja painuta
kiiiinarliigestest 90°, péora kiilinarvarsi véljapoole.
Tee 8 korda. Pddra kiilinarvarsi véljapoole koos
kummilindiga. Tee 8 korda.




Seisa, olavars vastu

keha, kisi painutatud
kiiiinarliigesest 90°, kie
selgmine kiilg vastu seina,
suru kiiinarvarre selgmist
kiilge vastu seina, hoia

9 sekundit. Tee 7 korda ihe
ja siis teise kdega.

Seisa, toeta kisi lauale, teises kies hoia

1-2 kg hantlit, lase kiel vahalt alla rippuda,
tosta raskusega koormatud koverdatud katt selja
taha ja suru abaluud kokku. Tee 10-15 korda.
Tosta hantel sirge kdega taha iles,

vii kdsi tagasi alla. Tee 10-15 korda.

Pane harjutused kokku.Tee 10-15 korda.




Seisa laua juures, kiliinarvarred toetuvad
tasakaalulauale voi tasakaalupadijale, kalluta lauda
vOi patja igas suunas. Tee harjutust 2-3 minutit.

Seisa, kiiiinarliigestest
koverdatud kéded
tasakaalulaual,

siruta paremat katt ette,
too tagasi, siruta vasakut
katt ette, hoia tasakaalu!!!
Harjutuse onnestumisel
siruta ka vastaspoolset
jalga. Tee 6-8 korda.




Seisa, tosta molemad kied dlgade korgusele,
suru rind ette ja kési taha kuni tunned rinnalihastes

venitust, hoia asendit 20 sekundit. Tee 3 korda.

Seisa,

vii sirge kasi selja taha ja
siruta seda vastaspoolse
tuhara suunas, hoia asendit
30 sekundit. Tee 3 korda.




Lama selili, polved
koverdatud, pihud all,
vii kded korvale, pddra
pihud iiles, pédra pihud
alla, vii kded alla.

Tee 5-6 korda.

Lama selili kied kiiiinarliigestest koverdatud
olakorgusel, siruta kési lae suunas.
Tee harjutust 5-6 korda.




Lama selili, kded kiiiinar-
liigestest koverdatud
olgade kargusel,

vii kiitinarnukid kokku,

tdsta kiilinarnukid ndo
kdrgusele, vii tagasi korvale.
Tee 5-6 korda.

Lama selili, kded all, vii parem kési ette,
siruta, kdverda kési kukla alla, siruta kasi (les,
too sirge kasi alla, sama teise kdega. Tee 6-8 korda.




Lama selili, kded all,

vii mdlemad kéed diles,
siruta, kdverda kded kiilinar-
liigesest kukla alla, too
kiiinarnukid ette kokku ja
liigu vastupidises jérjekorras
tagasi. Tee 6-8 korda.

Lama kohuli, kied dlgade
korgusel sirutatud, tosta
molemaid kasi dles, juhtides
liigutust pdialdega.

Tee 6-8 korda. Tosta
molemaid kasi les,
juhtides liigutust véikeste
sormedega. Tee 6-8 korda.




Lama selili, kied all,
pihud iileval, tdsta olad
kdrvadeni, lase olad alla,
venita 6lgu alla, ldodvestu.
Tee 3-4 korda.

Seisa, kied all, pihud ees, tosta dlad kdrvadeni,
hinga sisse (Idbi nina), lase dlad aeglaselt alla ja venita,
hinga vélja (I&bi suu), lodvestu. Tee 5-6 korda.




Istu vdi seisa, pall laual, kisi kiiiinarliigesest
koverdatud 90°, suru palli alla 6-8 korda,
vastu kiilge samapalju.

Tallinna Reumaiihenduse triikise ,,Omal joul,
vihik 3, harjutused dlaliigestele ja kétele” esmatriikk
ilmus 2008. 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.

’X‘ EESTI REUMALIIT

Euroopa Liit
Euroopa Sotsiaalfond Eesti tuleviku heaks




