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KAEL KANGE

ja pea uimane?

Mugavus teeb riihile kurja,
kui end unustada.

Eduka vaimse t606 eelduseks on hea
kehaline seisund. Pikka aega sund-
asendis tootav lihas litheneb, pin-
guldub ja seelédbi kannatab piirkon-
na verevarustus, kuhjuvad jaak-
ained, hiirub nirvide t66.

Naiteks arvuti taga istudes ola-
vootme ja kaela pingutusest tek-
kiv peavalu néitab, et héairitud on
aju verevarustus. Labi pinges kan-
ge kaela ei padse pidhe piisavalt
hapnikku ja toitaineid. Pinges lihas
avaldab survet narvidele ja tagajar-
jeks on valu, mis omakorda sunnib
meid olema iihes asendis, sest lii-
gutamine suurendab valu veelgi.

Sundasendist tingitud lihaspin-
ged takistavad normaalset vere-
ringet.

Takistused verevarustuses poh-
justavad omakorda puudujaidke
aju hapnikuga varustamises. Ini-
mese aju tarbib umbes 25% kogu
organismi tarvitatavast hapnikust.

Skeletilihaste toonuse tous 10%
vorra ahendab veresoonte ristloi-
get kuni kaks korda.

Pidev kithmus istumine, 6lad
ette vajunud ja vaade alla ekraa-
ni poole, toob endaga kaasa pea-
valud, pinged ning rihimuutu-
sed. Eriti tdsine on probleem noor-
te hulgas, kelle riiht alles kujune-
mas. Selline asend pingestab suu-
rel maaral kaela, kuna pea alla kal-
lutamine tdhendab lihastele enam
t60d.

Kaela- ja peavalu

Kaelavalu voivad pShjustada kaela-
lili, lihaste ja nérvide haiguslikud
seisundid. Kbige sagedasem kaela-
valu pohjus on lihaspinge halvast
tooasendist, magamisasendist voi
stressist.

Peavalu on iildine siimptom,
mille all kannatab mingil eluetapil
suurem osa inimkonnast. Uks le-
vinumaid on pingepeavalu — niiri
mittetukslev valu otsmikul voi pea
molemal kiiljel.

Sageli on pohjuseks emotsio-
naalne stress voi halb kehahoid.
Pohjusteks voivad olla allasurutud
emotsioonid, mittesobiv dieet, ko-
hukinnisus, unetus, hormonaalsed
muutused ja saastunud tubane 6hk
kodus v&i t601. Vaga pindmine hin-
gamine ei taga aju piisavat hapni-
kuga varustatust.

Kuidas istuda?

Istudes tuleb tosta telefon, ekraan,
ajaleht voi raamat silmade korgu-
sele — see vihendab pingeid kaela-
le. Kui kédega tuleb ekraani hoida,
leia kétele toetuspunkt.

Massaazi ja venituste abil
taastub lihase funktsioon koige
kiiremini.

1. Istu sirgelt, kied vabalt kiiljele
rippumas. Tosta sisse hingates 6lad
maksimaalselt iiles ja vilja hinga-
tes lase alla. Tee 3—4 korda.

2. Siruta kael ja poora pead rahu-
likult paremale, vaadates iile 6la ja
seejarel vastupidi.

3. Haara iihe kiega kaela tagant
ja pigista kaelalihaseid kogu kaela
ulatuses. Fikseeri pigistus paariks
sekundiks. Vaheta kitt ja pigista
kaelalihased veel kord 1&bi.

4. Aseta sormseongus kied kaela
taha ja lase kiitinarnukkidel ette-
poole vajuda. Vaikesed sormed toe-
tavad kukla serva. Liiguta pead ette
ja taha. Vii pea kuklasse ja hinga
sisse, samal ajal silmadega lae poo-
le vaadates. Too loug rinna poole
ja hinga vélja alla vaadates. Tee nii
3-5 korda. »

5. Kalluta pea diagonaalselt ette,
haara samapoolse kiega peast ja
tdmba pead allapoole, tundes veni-
tust kaela kiiljel. Teise kdega haa-
ra tooliservast, et hoida 6lga all.
Hoia venitust 5-7 sekundit ja korda
seejarel.

6. Harjutus kossis asendi valtimi-
seks.

Istudes hinga sligavalt sisse ja vii
o0lad taha kokku. Samal ajal kalluta
pead tahapoole ja tomba koht sisse.
Hinge kinni pidades hoia asendit
5-7 sekundit. Aeglaselt vélja hin-
gates vii 6lad maksimaalselt ette.

7 . Tee piisti seistes puusaringe mé-
lemale poole.

8. Siruta, viies kied iiles.
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