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Massaaziga saab sailitada

Inimese vananedes
Massoor Marge Kaljuvee muutuvad Iiigesed

Rl  kuivemaks, hakkavad
liigeste peale voiks

maoelda juba enne seda krudisema Ja vaheneb
aega, kui nood endast nende liikumisulatus.

valusalt ja/voi krudinaga

marku hakkavad andma. Kui liiges muutub valulikuks, ha-
katakse valtima selle piirkonna lii-
gutamist, sest liigutamisel siiveneb
valu veelgi.

Liigesed on aga loodud liikuma.

Ainult liikumisega aktiveeritakse
liigesevedelike tootmist. Mida ak-
tiivsem on liikumine, seda efektiiv-
sem on kohrkoe toitumine ja aegla-
sem kulumine.

Voimle voi lase masseerida

Liigeste jdigastumise véaltimiseks
on tdhtis tegelda voimlemisega.
Vaatamata kangestusele ja valule,
tuleb hommikul panna k&ik keha
liigesed liikuma, ka liilisammas.

Kui liigutamine iseseisvalt on
raske ja valus, saab abi massaazist.
Tahtis on taastada voi séilitada ole-
masolev liigesliikuvus ja vihenda-
da valu.

Massaaz tugevdab luustikku ja
liigeseid, avaldades neile kaudset
moju. Vere- ja liimfiringe soodusta-
mine lihastes mojutab liigeses toit-
ainete imendumist.

Venitustehnikad annavad lii-
kumisruumi juurde, et liigesevoie
paaseks liigesepindade vahele.

Niéiteks puusaliigese probleemid
tulevad sageli sellest, et inimene lii-
gutab jalgu vaid ette-taha suunas,
kaib, seisab ja istub. Puusad on aga
loodud liikuma ka kiilgedele. Ka
halvast kehahoiakust tingitud lii-
geste lilekoormus ja lihastoe puu-
dumine suurendab liigesepindade
héordumist ja kiirendab nende ku-
lumist.

Idamaine massaaz venitab

Mitmesugustest liigesehaigustest
tingitud ebameeldivad aistingud
vahenevad massaazi kdigus ning
iildine enesetunne paraneb.
Siinkohal julgustan proovima
nii ld4ne kui ka idamaiseid mas-
saaze, viimased sisaldavad just lii-
gestele vajalikke venitusi.
Massaazi tulemus soltub suu-
resti masso0ri oskustest. Mass60r




