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Monika Miilvee, VIREO flsioterapeut

07.10.2020, Tallinn

,| am
\/ | MEDITSIINI-
EESTI\ZS:A REUMALIIT ‘%@ oo ool 4‘,’ KONVERENTSID



Ravijuhendi soovitused:

 Ageda alaseljavaluga patsiendil soovitage pusida fliUsiliselt
aktiivne

 Ageda alaseljavaluga patsiendi ravis arge kasutage terapeutilisi
harjutusi

e Aladgeda alaseljavaluga patsiendi ravis pigem kasutage
terapeutilisi harjutusi

* Kroonilise alaseljavaluga patsiendi ravis kasutage terapeutilisi
harjutusi



* Ei ole Uhte diget harjutust voi harjutusi
 Koigil pole sama efekt

e SOltub valu astmest, pt voimekusest, soovidest, eelistustest,
kartustest, uskumustest ja varasematest kogemustest.

* Ulesanne taastada patsiendi usk oma kehasse, julgustada
lilkuma, sooritama igapaevatoiminguid, naasma todle, vajadusel
toetama uldflusilise ja vaimse tervise parandamisel

* Noustada — tegeleda meeleparase aeroobse tegevusega,
vahemalt kaks korda nadalas joutreening suurematele
lihasgruppidele




Harjutuste valik

e Alustada kergematest liigutustest, kui alguses patsient ei julge,
kuid sustida enesekindlust!

e Harjutused mugavad, arusaadavad, tehtavad, kuid mitte
iimtingimata kerged parast agedat faasi

* Harjutused ja igapaevatoimingud peaksid olema talutava valu
piirides



Age faas \ ¢ l‘
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* Pdletikufaas, kdige intensiivsem valu ja suurenenud tundlikkus

* Langetada igapaevakoormust, talutava valu piirides jatkata
toiminguid, leida mugav puhkeasend valu leevendamiseks.

* Mitte jaada voodireziimile!

* Uuringud naidanud valu alanemist olenemata sekkumisest: aeg ja
keha teevad oma to0.
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Jargmine faas - kasvufaas \p

* Paar paeva hiljem valu taandumisel
* Seljaga “sdbraks saamine” ja mitte valtida teatud liigutusi
* Tasa ja targu, vahehaaval proovida — keha kohaneb

* Selgeks teha hetkeline koormustaluvus — palju keha talub simptomite

sivenemiseta. Nt mitu korda saad mingit harjutust teha, kui ette
kummardada.

e Jalgida tegevustel valu: 10-palli skaalal kuni 4 palli. Valdi tugevat valu
* Juurde voiks tulla kerge aeroobne liikkumine
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* Aeglane tempo, korduste arv 10-20 voi kerge-modduka vasimuseni
* + toolil ette-taha kallutused,toolilt pusti tulek, istukil kerepdérded
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Kohanemise faas \p

* Koed paranenud, taluvad suuremaid koormuseid, kohanevad
paremini

* Tuleks vaadata patsiendi eelistusi — kas tahab ainult kodus harjutusi
teha, kas kodus on motivatsiooni teha. Noustada jarjepidevuse osas
vOi kuhu edasi

e Kukid, plangud, katekdverdused, kdhulihased, kerepodrded, venitused
jpt






Kokkuvote

* Las harjutused olla lihtsasti moistetavad, kattesaadavad
* Pigem vahem harjutusi aga sagedamini

e Uskuda patsiendi voimekusse teha raskemaid harjutusi — ja neid
ka teha

* Varieerida harjutusi ja koormust, aga vastavalt voimekusele

* Julgustama katsetada uusi treeninguid voi aeroobseid tegevusi —
meeleparasus on voti!

* Noustada, miks peab liikkuma, olema aktiivhe, miks teha harjutusi

Motiveerigem ja toetagem!
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Aitah!

Ravijuhend leitav siit.


https://www.ravijuhend.ee/patsiendivarav/juhendid/142/sinu-seljavalu#0bd6b2b6

