
Hoia tervist612

Kääpa küla, Saare vald, 
Jõgevamaa
tel 773 4744, 528 8217
info@kaapahooldekeskus.ee

Ruumid lamajatele
Sõbralik personal

Rahulik miljöö
Ilus loodus

www.kaapahooldekeskus.ee

Hooldekodu 
Jõgevamaal

Eakate ööpäevane jälgimine ja 
hooldamine. 

Majutamine ühe- ja kahe-kohalistes 
kutsungisüsteemiga varustatud 
telefoni-, kaabel TV- ja interneti-
valmidusega tubades.

Ranniku tee 48, Tallinn
Telefon 609 2605

kursana@kursana.ee

Minu turvaline kodu

Algus lk 611

Süvalihaste toonusest sõltub 
suuresti inimese rüht, hoiak. Rul-
lides seljalihaseid, peame pinguta-
ma asendi säilitamiseks kõhuliha-
seid, nn korsetilihaseid, mis on sa-
geli nõrgad ja paljuski süüdi selja-
probleemide tekkimisel. 

Kuidas rulliga töötada
Asetage rull põrandale ja heitke 
abaluude kõrgusel seljaga risti rul-
lile. Tõmmake kõht sisse, tõstke 
puusad üles ja alustage rullimist. 
Ärge kiirustage, sest aeglane liiku-
mine on mõjusam, kuna lihaspinge 
jõuab järele anda. Kiirustades võib 
rullimine ka üsna valus olla. 

Jalgadega edasi-tagasi liikudes 
saate kogu selja niiviisi üle rullida. 
Proovige üle ristluu rullides ka is-
tuma tõusta, vajadusel kätega end 
aidates. 

Kui alaselga tekib tugev valu, 
ärge seda piirkonda rohkem rulli-
ge. Puhake ja proovige mõne päeva 
pärast uuesti. Kui lihased on väga 
pinges, on piirkond ka valulikum. 
Kindlasti tuleb kogu tegevuse ajal 

säilitada vaba rahulik hingamine, 
hinge ei tohiks kinni hoida.

Jalalihaste rullimiseks aseta-
ge rull reie ette/taha ja liikuge ke-
haga edasi-tagasi. Tehke seda nii-
kaua, kuni tunnete kergendust. 
Kui tekib väsimus, puhake ja kor-
rake liikumist. 

Korduste arv sõltub inimese 
treenitusest. Tehke oma enesetun-
de järgi, üle ei maksa pingutada. 
Olge ettevaatlik varasemate vigas-
tuste piirkonnas, minge vaid taluta-
va valu piirini.

Rullimist sobib kasutada näi-
teks pärast tööpäeva, sageli piisab 
5–10minutilisest tegevusest. Rul-
limine sobib kõikidele inimestele, 
kel on soov parandada oma füüsi-
list vormi.

Pilatese rullid on saadaval kau-
bandusvõrgus (Selver, Maksimarket, 
Bauhof) ja M.I.Massaažikooli Tallin-
na esinduses Mustamäe tee 59.

MARGE KALJUVEE
M.I.Massaažikooli

kutseõpetaja-massöör

Selja rullimine. Torul rullimine mõjutab lihaskude tervikuna, muutes  
mõjutatud piirkonna lihased elastsemaks ja töövõimelisemaks.

ERAKOGU

Firma jätkab Gustav Saksa 
1907. aastal asutatud esimese 
proteesi-ortopeedilise töökoja 
traditsioone Eestis.

Meie kogenud ortopeedid  
annavad Teile kvalifitseeritud 
konsultatsiooni. 

Valmistame Teile individuaalse 
abivahendi, kasutades selleks 
erinevaid tehnoloogiaid ja  
kaasaegseid materjale.

V A S T U V Õ T U D  2 0 1 3 .  a a s t a l

Soodustuse saamiseks esitada pere- või eriarsti saatekiri, 
haigekassa kaart, isiklik abivahendi kaart, isikut tõendav 
dokument, pensioni- või invaliidsustunnistus.

• esmased amputatsiooni-  
 järgsed proteesid
• posttraumaatilised ortoosid
• üla- ja alajäseme proteesid
• üla- ja alajäseme ortoosid
• tugiaparaadid     
 (kogu jala ortoosid)
• tugikorsetid
• korsetid
• bandaažid
• erinevad ortoosid
• abduktsioonitooted lastele
• tallatoed
• ortopeedilised jalatsid

P A K U M E :

TAllinn: Lasnamäe Medicum AS, Punane 61, kab 361. Merimetsa Tervisekeskus, Paldiski mnt 68a, kab 251, 238. PärnU: Polikliinik Ravi 2, kab 133. 
Pärnu Perearstid, Suur-Sepa 14, kab 318. ViljAndi: Tervisekeskus, Turu 10, kab 303.  nArVA: Narva Haigla, Haigla 1, kab 1. jõhVi: Hooldus haigla, 
Jaama 34, kab 3 (silmaarsti kab). KohTlA-järVE: Ida-Viru Keskhaigla, Ravi 10d, kab D4044. rAKVErE: Polikliinik, Tuleviku 1, kab 11. TAPA: Tapa 
Haigla, Valgejõe 14, kirurgi kabinet. jõgEVA: Jõgeva Haigla, Piiri 2, kab 7. PõlTsAMAA: Tervise AS, Lossi 49, närvikabinet. VAlgA: Valga Haigla, 
Peetri 2, kab D16. VõrU: Võru Haigla Meegomäe küla. OÜ Uus Koda Jüri 19a, kab 118, 204. PõlVA: Põlva Haigla, Uus 2, tervisetuba.

lisAinfo: Tartu, Filosoofi 1, tel 742 0169, faks 742 0288; ortkesk@solo.ee
ArsTi KonsUlTATsioon TAsUTA: tel 742 0169 • www.ortopeediakeskus.ee

VASTUVÕTU KOHT KELL SEPT OKT NOV DETS

Tartu, Filosoofi 1 E, T, N, R 9–16     
Tartu, Filosoofi 1 K 9–18     
Tallinn, Lasnamäe N 14–16 19 17 21 12
Tallinn, Merimetsa K, N 14–18     
Pärnu, Suur-Sepa 14 T 12–15 24 22 26 17
Pärnu, Suur-Sepa 14 N 12–15 12 10 14  
Viljandi N 10–13 26 24 28 19
Narva T 10–12 3/17 1/15/29 5/19 3/17
Narva T 16–18 10/24 8/22 12/26 10
Jõhvi T 10–12 3/17 1/15 5/19 3
Kohtla-Järve T 13–15 3/17 1/15 5/19 3
Rakvere N 10–12 19 17 21 12
Tapa N 13–15 19 17 21 12
Jõgeva N 10–12 5 3 7 5
Põltsamaa N 13–15 5 3 7 5
Valga R 10–12 27 25 22 20
Võru, Uus Koda N 10–12     
Võru, Uus Koda T 10–12 10 8 12 10
Põlva T 14–16 10 8 12 10


