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Tervis

Raskusi tuleb kanda

moistuseg

Raskuste tostmisel,
kandmisel, tombamisel,
lilkkamisel voi veeretami-
sel tekivad lihaste pinged
ja vasimus, mis voivad
edaspidi olla tosiste tervi-
sehdadade pohjustajaks.

Mida suurem on koormus, seda roh-
kem peavad lihased té6tama. Ule-
koormuse tagajarjel kujunevad li-
hastes ainevahetushiired (hapni-
ku- ja toitainete vaegus, héiritud on
tekkivate jadkainete eemaldamine).
See soodustab poletikuliste protses-
side teket ja sidekoestumist, mis
omakorda takistab t66d. Esimeseks
hoiatuseks, et miski pole korras, on
valu. Ka on raske tootada, kui keha
on ilevasinud ja pinges, liigutuste
koordinatsioon raskendatud ning
lihaste to6voime langeb.

Kui raskusi tuleb teisaldada viaga
sageli, tekivad pikapeale seljavalud,
valud ka kates ja jalgades. Tasapisi
kujunevad vilja iilekoormushaigu-
sed: lihaste, piirdenérvide, kdolus-
te, sidemete ja/voi liigeste kahjus-
tused. Selliseid héireid voivad poh-
justada igasugused fiitisilised ras-
ked t66d nagu kolimine, ehitamine,
maat60, laotodd. Tervisekahjustus-
te teket soodustab see, kui tosteta-
vat eset ei saa korralikult haarata.

Naistel voib tervisehéireid poh-
justada isegi igapédevaste raskete
toidukottide kde otsas tassimine
ning lastel raske koolikott.

Kuidas lilekoormust
ennetada?

Tooandja iilesanne on tagada sellised
tootingimused ja abivahendid, mis
raskuste teisaldamist kergendaksid.
Raskus peab olema vastavuses ini-
mese fiidisiliste voimetega. Palju sol-
tub organismi treenitusest ja valjadp-
pest ning muidugi ka soost. Naistel ei
tohi raskus tiletada 20 kilo, kui ras-
kusi tostetakse korduvalt.

B Pidage puhkepause ning seda pi-
gem sagedamini ja liithemaid kui har-
va ja pikki.
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M Voimaluse korral tegelge vahel-
duseks raskuste tostmisele mone
muu té6ga. Ulepinges lihastel tu-
leb lasta taastuda, mitmekesista-
des tooliigutusi. Pikka aega ei ole
soovitatav lihtegi téoasendit hoi-
da. Asendit tuleb vahetada, et li-
haste koormus tihtlustuks.

M Valtige ebasoodsaid asendeid ja
dkilisi liigutusi. Esemete tostmisel
hoidke selg voimalikult sirge.

B Tostetav raskus peaks olema ke-
hale voimalikult 1ahedal. Tostmisel
painutage kergelt puusadest ning
hoidke nimmeosa sirge. Koormus
jagunegu vordselt molemale jala-
le, sest nii valdite sdrme-, randme-
ja polveliigeste kahjustust.

W Viltige raskuste tdstmist istudes.

B Arge téstke raskusi liiga madalal,
koige sobivam korgus on 70-60 cm.
B Hoiduge juhuslikest d&armusli-
kult rasketest tOstetest.

B Proovige suuremaid raskusi tdsta
mitmekesi ning kasutage sel juhul
spetsiaalseid kahemehetrakse.

B Moningatel t6odel on soovita-
tav kasutada seljatuge (korsetti),
mis vihendab koormust nimme-
piirkonnale, leevendades valulik-
kust ja korrigeerides liilisamba ko-
verdusi.

B Spetsiaalne randme- ja polvetu-
gi vahendab koormust polvedele

Uksikud darmuslikult rasked tdsted vdivad pohjustada

T

traumasid.

ja randmetele. Veenilaiendite val-
timiseks kandke tugisukki, -polvi-
kuid vo6i -sukkptikse.

B Ka liigne kehakaal on raskuste
tostmisel kehale lisakoormuseks,
eriti jalgadele.

BMRaskuste liigutamisel aitavad fiii-
silist tilekoormust ennetada toste-
ja kanderihmad. Need voimaldavad
raskusi kehale iihtlasemalt jaotada ja
vahendavad iiksikute kehaosade iile-
koormust. Kanderihmu kasutatakse
nii esemete kui ka inimeste (néiteks
lamavate haigete) tostmisel.

B Kasutage ratastega kandekotte,
selja-, 6la- ja kaelakotte.

Tood tehes kaotab organism ve-
delikku, seega tuleb keha veevarusid
tdiendada. Organismi kaitsevoime
tugevdamiseks s60ge piisavalt puu-
ja aedvilju ning talveperioodil vita-
miinipreparaate. Parast t60d tehke
katele soojaveevanni ning massee-
rige kasi. Lihaste ja liigeste toonu-
se taastamiseks soovitatakse ka uju-
mist, sauna ja méodukat liikumist.

Valu ja muude vaevuste ilmne-
misel kasutage poletiku- ja valu-
vastaseid salve. Tingimata konsul-
teerige arstiga, sest terveks saami-
seks on viga téhtis alustada ravi 6i-
geaegselt.
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