Skeletilihassusteemi vaevuste leevendamine

Renate Aros, fusioterapeut
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Vigastuste tuubid

« Akuutne trauma

 Ulekoormussiindroom
» Korduvad mikrotraumad lihastele, kdolustele, liigestele, ligessidemetele

Nt tennisisti kiunarnukk, jooksja pdlv, plantaarfastsiit, karpaalkanali sundroom jne

» Qrganismi treenimine vs traumeerimine

Vigastus ilmneb siis, kui koormus on liiga suur vai ,J6hkumisele® ei jargne piisaval hulgal aega, et
struktuuri jalle Ules ehitada
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Ulekoormuse staadiumid

| Ebamugavustunne, mis kaob peale kerget liigutamist (soojendust)

Il Ebamugavustunne, mis vOib kaduda peale kerget liigutamist, kuid tekib taas kehalise
aktiivsuse |6ppedes

[l Ebamugavustunne, mis laheb hullemaks kehalise aktiivsuse kaigus

IV Pidev ebamugavustunne voi valu

\GUSTe
Regionaahaigla




Ulekoormussiindroom

« Esmane eesmark on vahendada tegevuse ....
v intensiivsust
v’ kestust

v’ sagedust
 Teiseks — kuidas me tegevust sooritame!?

 Kolmandaks — kasutada eneseabivotteid tulekoormuse leevendamiseks: lodvestus, venitamine,
pehmekoe tootlemine, ortoosid
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Votteid ulekoormuse leevendamiseks

Hingamine ja lodvestusharjutused

Kohuhingamine — alaneb vererdhk ja sumpaatikuse aktiivsus (Ferreira jt, 2013)
Muud hingamistehnikad

Progresseeruv lihaste |lddvestamise tehnika — vaheneb arevus (Xie jt, 2014)

Aeg lI00gastumiseks, puhkuseks ja suhete jaoks

- -
Inhaling Q
> :
Exhaling Q.‘.'
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Votteld ulekoormuse leevendamiseks

Venitusharjutused ulakehale




Votteld ulekoormuse leevendamiseks

Venitusharjutused alakehale
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Votteld ulekoormuse leevendamiseks

Pehmekoe mo6jutamise viisid

« Foam rolling ehk pehmekoe (lihaste, sidekoe, kddluste) mdjutamine
vahtplastist teraapiarulliga
« Muofastsiaalne vabastamine mojub hasti arterite funktsioonile

(Okamoto jt, 2014) ja parandab liigesliikuvust (Halperin jt, 2014)

« Alternatiiviks....
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Votteld ulekoormuse leevendamiseks

Ortoosid

« Traumajargselt ortoos vastavalt arsti voi fUsioterapeudi soovitusele

« Mittespetsiifilise nimmevalu puhul ei ole ortoosi kasutamine
naidustatud (Zarghooni jt, 2013)

« Lateraalne epikonduliit — oluline valu vahenemine

ja haardetugevuse paranemine (Ahmad jt, 2013)
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Tanan kuulamast!

Kusimused?
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