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Kolab tuttavalt?

* Jooksja polv

* Patellafemoraalne siindroom

* |liotibiaaltrakti sindroom

* Puusapainutajate kddlusepoletik
* Alaselja valu

* Pitsumised olas

* Muofastsiaalsed valud kaelas
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* Tippspordis on oluline arvestada pikema istumise jargselt nt
lennureisidel selle mojusid jargnevale treeningule

* Enamus harrastussportlasi kaib todl, tihti istuva iseloomuga, aga
seosetele treeningu ja t66 vahel ei pdodrata tahelepanu

* On tehtud kindlaks, et trennipaevadel istuvad inimesed hoopis
rohkem, sest arvatakse, et treening kompenseerib istumise — kahjuks
see nii ei ole. Pigem on see retsept vigastusele!

e Seetottu puutuvad flsioterapeudid pidevalt kokku spordivigastustega,
mis on tihedalt seotud sportija igapaevaste tegevustega @
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Pikem istumine pohjustab:

Pinget puusa eesmistes lihastes, saare ja reie tagumistes lihastes

Pinget puusa valisrotatsiooni teostavates lihastes, mis pohjustab omakorda
reieluu asendi muutuse ja puusaliigese liikuvuse vahenemist

Piiratust lulisamba nimmeosa sirutamisel
Jaikust lulisamba rindkere osas

Ette poordunud ja tostetud dlgade ja abaluudega asendit (nork
trapetslihase alumise osa ja eesmine saaglihas)

Ola rotaatormantseti tagumise osa pinget ja nérkust (dla tagumised
stabilisaatorid)

Kaele ette nihkumist (norgad kaela painutavad lihased ja pinges
trapetslihase tlemine osa, abaluutostur ja romblihas) @
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Kehas on kdik seotud!Kdige rohkem esineb
norkust/pinget nendes lihaspaarides:

* stivad kdohulihased/puusapainutajad

* puusapainutajad/tuharalihased

* reie tagumised/eesmised lihased

* rinnalihased/llaselg, abaluude piirkond
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Kehas on kdik seotud

Muutused lihaspaarides voivad kiiresti areneda vigastusteks ja mojutada tehnikat ja
treeningu kvaliteeti:

Lihenenud reie tagumised lihased ja puusa eesmised lihased ei voimalda taielikku puusaliigese
lilkuvust, mis on vajalik nt heaks tehnikaks jooksmisel

Pinge puusa eesmises osas voib kujuned kodlusepdletikuks

Patellafemoraalse valu siindroom tingituna reie eesmiste ja tuhara lihaste jou vahenemisest. Polv
ei joondu korrektselt ja reie tagumisel osal istumisest liihenenud lihased takistavad reie eesmistel
lihastel aktiveerudal!

Norgad ja pinges tuharalihased ja reie valiskilg pohjustavad ebastabiilsust puusades ja pdlvedes,
mis vOib viia iliotibiaaltrakti sindroomi vdoi mone teise puusa piirkonna vigastuseni

Pinges puusa eesmine osa, norgad tuhara ja kdhulihased voimaldavad vaagnal po6rduda ette ja
pohjustada pikemal jooksmisel alaselja valu ja puusa eesmiste lihaste kodlusepoletikku



* Nii sportlased kui treenerid peavad arvestama, et mida vanem
on sportlane ja mida rohkem on istuvat asendit, seda rohkem
siveneb asimmeetria ja kasvab risk end vigastada
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Istumisasend norgestab kehatUve lihaseid

* NO l6sutav kehaasend saab kiirelt harjumuseks ning lihased, mis
aitavad meil sirutada jaavad norgaks

Lahendus:
e Kehatlive tugevdavad harjutused — kdht, selg, tuhar

e Sirutuse suunas harjutused
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Istumine pohjustab stressi lUlisamba
vaheketastele

* Istumine on seljale koormavam kui seismine
* Diskid no toituvad kui nad on liikumises

Lahendus:

 Lulisamba liikuvust parandavad harjutused
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Plangud

Kilgplank — ettevaatust 6lavalude korral

Kdhuli plank — ettevaatust alaselja valude korral
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stumine ndrgestab jalgade ja tuha piirkonna
ihaseid

* Koikide lihasgruppide jouharjutused — ara treeni ainult seda, mida
peeglist nded!
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Istumine muudab puusa eesmise osa lihased
jaigaks

* Puus painutatud asendis — [Uhenenud

* Ajapikku muutuvad tuharalihased nérgemaks sest tuharalihasteid on
raskem t6dle rakendada nd gluteal amnesia ehk surnud tagumiku
stindroom

* Raskendab jala viimist taha
* P6hjustab nimme ndgususe sivenemist
* Teised lihasgrupid peavad tegema topelt t66d — nt GUlekoormus reie

tagumisele osale
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Tapsemalt

* Retsiprookne inhibitsioon — antagonistlihase [ihenemine (puusa
eesmisel osal) [66gastab vastas lihast (tuharalihased) ehk the
aktiveerimine saadab labi kesknarvististeemi |lddgastava signaali teise
ruhma lihastele

* Kui selline olukord kestab pikemat aega, siis mojutatakse neuroneid,
mis annavad lihastele kasu kontraktsiooniks. Lihenenud
puusapainutajad pohjustavad olukorra, kus tuharalihaseid on Uha
raskem aktiveerida

e Samuti pohjustab pikalt istumine otsest survet pehmetele kudedele
tuhara piirkonnas ning voib vahendada lihaste elastsust ja optimaalset
lihaskontraktsiooni @
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* Korduvad puusa painutavad liigutused jooksmisel ja rattatreeningul
voivad omakorda pinget veel rohkem suurendada

* Jooksmine ja rattasoit on kindlasti paremad kui istumine kuid
domineerivad reie eesmise osa lihased ning vajalik on tuharalihaste
treenimine vigastuste valtimiseks

.
EEOO
*
o’

Fusioteraapia Kliinik



Kuidas testida tuharalihaste aktiveerumist?

* VOOtest. Seistes jalgi vaagnha asendit. Kui vaagen
on otse ehk neutraalselt ja n6 voo paralleelselt
porandaga on kdik hasti. Kui vaagen on
poordunud ette, siis on see viide, et tuharalihased
ei aktiveeru korralikult

* PlUlUa pingutada paremat ja siis vasakut tuharat.
15° ANTERIOR TILT NEUTRAL
Passanger butt? (RED LINES REPRESENT - n

NEUTRAL POSITION)

* Valu reie tagumistes lihastes treeningul? Ules
astetel, puusatostetel, joutombe ajal? Kui reie
tagumised lihased kipuvad valu voi krambina
endast marku andma, siis vOib see viidata, et
tuharad ei aktiveeru ja reie tagumine osa teeb @

kompensatoorselt kogu t60!
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Kuidas testida puusa eesmise osa liUhenemist?

e Thomas test




Kuidas venitada puusa eesmist osa?

e Tuhara aktivatsioon!
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Istumine tekitab pinget kaelas ja dlavootmes

* Pidev alla suunatud pilk, ka telefonile

45 degrees 60 degrees 75 degrees

49lbs 60lbs ~70lbs
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Istumine tekitab pinget kaelas ja dlavootmes

* Ummikuharjutus ehk Idualoti harjutus 30-60x paevas
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Puusatosted — ole loominguline!

* Aitab testida kehapoolte vahelist erinevust — puusad Uhel joonel!

* Tugevdab tagumist liini — suur tuharalihas, kehatlvi, reie tagumine
0sa

* Parandab lilisamba liikuvust
e Sirutab puusa eesmist osa
* NB! Kummilint, et lisada kulgmiste tuharalihaste aktivatsioon!
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Kilgmised tuharalihased!

Testi — joostes ja poolkukil puusa ja pdlve asend?

Trendelenberg Test
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Normal- Glutéus Medius contracts ~ Abnormal- Gluteus Medius
Opposite hip is elevated weak- opposite hip drops



Kilgmised tuharalihased!

e Poolkukk + liikumised kummilint Umber reite
* Clamshell ehk krabi harjutus
e Sirge jalg — poid otse!

* Harjutused trepil
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Ola tagumise osa ja abaluude piirkonna
tugevdamine vs rinnalihaste venitamine

Testi — teemant

Seistes — 0la ja abaluude asend

-,. 1 (

Fusioteraapia Kliinik



Rinnalihaste venitamine

N
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Ola tagumise osa ja abaluude piirkonna
tugevdamine
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Valdi trapetslihase Ulemise osa ja rinnalihaste
liigset treenimist!
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Rindkere liikuvus + joud
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Rindkere liikuvus + joud
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Kordamine: Tugevda keha tagumist 0sa

* Selg ka Ulaselg ja 6la tagumine osa!
* Tuhar — ka kulgmine osa!
* Reie tagumised lihased

.
EEOO
*
)

Fusioteraapia Kliinik



Venita keha eesmise osa lihaseid

* Puusa painutajad
* Rinnalihased

Mobiliseeri rindkere piirkonda
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o Ole eeskujuks!

*
‘00
o ¢

Flsioteraapia Kliinik



TALLINN LIIGUB TALLINNA DLIKOOL
@ Loodus ja "' EST

terv1seteaduste instituut

- H estonia.ee

EoopaLt
tulev caks
Region lenng

Loengusarjast TREENI TEADLIKULT loeng
Jargmisel teisipaeval:

14.11 Joutrennist aeroobseni, friikartulitest
salatini. Milline teekond valida vastavalt
oma kehatuubile?

Personaaltreener Mirko Miilits



