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SAATEKS

Tohus venitamine taastab
nooruslikkuse kogu kehas

Mis sulle praegu muret teeb, et sa selle raamatu katte votsid?

Kas sind hairib, et keha on siit-sealt dra vajunud ja et kuigi sa
s06d sama palju kui varem, on su kehakaal ikkagi téusnud, turjale
kogunenud kilod ei taha kuidagi kaduda ning sa nded oma silma-
ga, et jaad aina vanemaks? Voi seisad sa silmitsi probleemidega,
mis on seotud jaikuse ja valuga kehas - valu alaseljas, polves,
krooniline jaikus olavodtmes ja mujal? lgalihel on ilmselt omad
mured.

,Tahan, et mu keha oleks jalle nooruslik! Seda soovides
motleb naine viimaks, et ta tahaks tikskoik mil viisil saavutada
kiireid tulemusi, ja hakkab tegema pingutust néudvaid harjutusi.
Aga kui seni on puudunud liikkumisharjumus ja keha, mis ei ole
valmis treeninguteks, ootamatult koormata raske treeninguga,
voivad liigestes ja kudedes kergesti tekkida vigastused, millest
on keeruline taastuda.

Ehkki sa hakkasid oma kehale tahelepanu péérama ja proovisid
midagi ette votta, tekib paratamatult tunne, et see koik oli asjatu,

ja sa loobud. Plitdes vigastatud kohta kaitsta muutub keha aina
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jaigemaks, liigeste liikuvusulatus vaheneb, kehahoiak halveneb
silmnahtavalt ning sisemised lihased ja koed vananevad veelgi.
Kahiju kiill, kuid kogu su vaev oli ilmaaegu!

Selles raamatus tutvustan ma sulle téhusaid venitusharjutusi,
mis aitavad valtida jaikust ja valu liigestes ning hoida keha noorena.

Saladus peitub selles, kuidas |Iaheneda niinimetatud ,kolmele
suurele liigesele" - dla-, puusa- ja polveliigesele. Kui tikskoik millist
neist kolmest suurest liigesest pikka aega ebadigesti koormata,
tekib kergesti jaikus ja valu ning liigesed deformeeruvad. Kui
probleemset kohta digesti venitada ja selles jélle tasakaal leida,
siis see mitte (iksnes ei paranda vigastusi, vaid loob samal ajal ka
kauni figuuri.

Tanavu taitub mul 25 aastat té6tamist ortopeedina ja selle aja
jooksul olen ma kokku puutunud vaga erinevate muredega.

Riiklikus Spordimeditsiini Keskuses olen ravinud Jaapani
Olumpiakomitee toetatud sportlasi ja ka teisi atleete ning ma
tean, et tegelikult on tippsportlaste suureparaste soorituste
taga meeletu flusiline pingutus. Kiimne- ja kahekiimneaasta-
sed noorsportlased vadnavad uskumatult tihti valja liigeseid ja
vigastavad kohresid. Nende kehade vananemine on toimunud
otse mu silme all. Tegutsedes spordiarstina olen pidevalt kokku
puutunud kiisimusega, kuidas peatada keha vananemist ja hoida
ara vigastusi.

Enne, kui ma hakkasin tegelema spordimeditsiiniga, arvasin,
et just kirurgia on parim ravimeetod, ja ma tahtsin oma oskusi
sellel alal tdiustada. Aga kui ma sportlastega kokku puutudes
nagin, kuidas nad paevast paeva lile treenides end vigastavad,
hakkasin ma métlema, et operatsioone teeb kiill inimene, aga
inimkeha ise on looduse looming, mida inimese kasi ei suuda
kindlasti taastada samasuguseks, nagu loodus ta [6i. Ma moistsin
jarjest paremini, kui oluline on hoida kogu keha véimalikult heas

seisus veel enne seda, kui tekivad vigastused ja valu.



See koik kehtib ka tavalise inimese puhul. VVorreldes atleetide-
ga toimub neil keha vananemine lihtsalt aeglasemalt. Kui me oma
40-50ndates eluaastates votaksime tarvitusele ettevaatusabi-
noéud, suudaksime me valu tekkimise dra hoida, aga kuna me seda
ei tee, hakkamegi tajuma valu. Nii voib naiteks O-jalgade puhul
kergesti tekkida valu polvedes, aga halb riht voib pohjustada
pinget dlavootmes ja valu alaseljas. Seepérast tuleks juba varakult
omandada votted, kuidas oma keha digesti liigutada, et hoiduda
valust. Koigile neile, kes arvavad, et ristluuvalude korral ortopeed
neid ei aita ja tormavad noelraviarsti voi kiropraktiku vastuvétule,
tahaksin ma enne, kui nad seda teevad, valja pakkuda meetodi, mis

aitab seljavalu ennetada.

Omandagem terve ja hasti toimiv keha!

Ortopeedina olen ma tana siigavalt veendunud, et ma olen ko-
hustatud teile tutvustama meetodit, mis voimaldab teil hoida oma
keha liikuva ja tervena kogu eluea viltel. Tohus venitamine aitab
valtida valu ja jaikust kehas ning vahendab kukkumisohtu.

Soovin, et igaiiks meist, kes me oleme oma keha peremehed,
opiks oma keha hasti tundma. Selles raamatus tutvustan ma koi-
gile moistetaval viisil, kuidas on omavahel seotud selgroog ja kolm
suuremat liigestegruppi - 6la-, puusa- ja polveliigeseid, ning nende
seoseid omakorda lihastega, ehkki see voib esmapilgul tunduda
keeruline. Samuti olen ma valja té6tanud venitusharjutused, mida
peaks olema llimalt lihtne meelde jatta.

Moistes seda, kuidas on omavahel seotud lihased ja liigesed
ning kuidas nad peent tasakaalu hoides koos toimivad, saad ise-
enda peal kogeda nende venitusharjutuste erakordset méju oma

figuuri ja rihi parandamisel, ja seda lausa igapaevaste toimetuste
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korval. Jarjepidev harjutuste tegemine kindlustab ilusa ja hasti funkt-
sioneeriva keha.

Koge selle raamatu toel téhusate venitusharjutuste moju ja sa
markad, kuidas sul muutub olemine kergeks ja figuur omandab noo-
rusliku kuju.
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Tohus venitamine algab
oigest lahenemisest liigestele!

Pinged ja valu kehas, figuuri halvenemine... Seda koike pohjustab
pidev ebavordne koormus liigestele.

Selles raamatus pooran ma tahelepanu kolmele suurele liige-
sepaarile - 0la-, puusa- ja polveliigesele, mille loomulikust asendist
nihkumine ja neile pidevalt vale koormuse andmine kiirendavad
neis jaikuse ja valu teket ning kehahoiaku halvenemist. Kuid nen-
de kolme suure liigese venitamine sobivate harjutuste abil aitab
tekkinud probleeme lahendada ning muudab kehahoiaku taas
nooruslikuks.

Ma soovin, et sina, kes sa selle raamatu katte votsid, seaksid
endale eesmargiks saavutada kogu keha téielik ja tasakaalustatult
hea toimimine. Kui kolme suure liigesepaari venitamine muutub
sulle harjumuseks, siis saad sa seatud eesmargi kenasti taidetud.

Jdiga ja valuliku keha ning kehahoiaku halvenemisega seotud
muresid pohjustab sinus juurdunud harjumus anda liialt koormust
vaid Uhele osale oma kehast. Kehahoiak ei soltu ainult keha tel-
jeks olevast liilisambast (selgroog), vaid ka olaliigestest, mis on
tihedalt seotud mitte ainult kate liigutamise, vaid ka kehahoiaku

TOHUS VENITAMINE ALGAB OIGEST LAHENEMISEST LIGESTELE!
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sdilitamisega. Samuti oleneb kehahoiak puusaliigestest, mis anna-
vad vaagnale ja jalgadele liikuvuse ja puusadele nende kuju, ning
polveliigestest, millele kdndides langeb suur koormus. Probleemid
tekivad siis, kui mone liigese ebadigest liigutamisest tekib raskus-
keskme nihkumine tasakaalupunktist valja.

Arvatavasti on palju neid inimesi, kes isegi ei tea Gieti, milli-
sed liigesed meil on. Seepérast plitian kdigepealt anda liihikese
tlevaate sellest, milline on kogu meie keha toetavate liigeste
stisteem. Liiges on luudevaheline liikuv thendus. Enamik liigeseid
on sellised, millele kinnituvad risti tile liigese kaks lihast: kui tiks li-
hastest (painutajalihas) kokku témbub, siis teine lihas (sirutajalihas)
venib ja joudla pohimottel hakkab liiges liikuma. Sellised keerukad
liigutused nagu keha painutamine, vélja sirutamine véi pé6ramine
saavad teoks ainult tanu liigeste ja lihaste koostoole.

Liigest Umbritseb tugev sidekude ehk liigesekapsel, mis
tihendab kaks luud nii, et need teineteisest ei eemalduks. Kuna
luud on kovad koed, siis nad kuluksid hoordumise tagajarjel, kui
nad omavahel otseselt kokku puutuksid. Et seda ei juhtuks, katab
liigesepindu sile ja elastne kohr, mis liigesele langevat koormust
leevendab. Lisaks sellele eritab liigesekapsli sisepinda kattev sii-
noviaalmembraan liigesevoiet, mis kaitseb liigest ja varustab seda
toitainetega.

Liigesed on nagu uksehinged - kui me neid iga paev pidevalt
kasutame, siis saame sadilitada nende sujuva liikumise ja suure
liikumisamplituudi. Ja vastupidi - kui me neid eriti ei kasuta, siis
l&hevad nad ,rooste" ning nende lilkumisulatus véheneb.

Keha tasakaalu sailitamiseks asuvad jalatallal mehhaanilised
retseptorid, mis automaatselt toimiva slisteemina suunavad lii-
geseid Oigesse asendisse. Kui liigesed on Giges asendis, tootavad
ka liigestega seotud lihased omavahel kooskadlas; kui aga liigesed
Oigest asendist korvale kalduvad, muutub lihaste t66 ebavordseks.

See pohjustab liikumatus kohas verevarustuse halvenemist ja tekib



jaikus, aga samal ajal tekib liigselt koormatud kohas péletik ja valu,
mis ei tekitagi enam tahtmist liigutada. Sellesse kohta hakkavad
tekkima vaevused, naiteks hakkab kogunema rasvkude ja tekib
paistetus. Plides valutunnet véltida, langeb liigesele veelgi eba-
vordsem koormus ja selle liilkumisulatus vaheneb. Tulemuseks on
kangeks jaanud ja kiirendatult vananev keha.

Inimese kehas on umbes 350 liigest. Nende hulgas on koige
olulisemad keha toestav llilisammas ja kolm suurt liigest - puusa-,
oOla- ja polveliigesed. Vanuse lisandudes nende liigeste lilkumisula-
tus vaheneb, seega on neil kbige otsesem seos vananemisega. Pea-
legi on just need liigesed kohad kogu kehas, kus tekkivad kudede
vigastused viivad mitmesuguste ortopeediliste haigusteni. Tuleb
todeda, et lulisambal ja kolmel suurel liigesel on nooruslikkuse

sailitamisel Ulioluline osa.

SAATEKS



