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Lihase- ja liigesevigastused 

Liikumiselundite hulka kuulub üle 300 
lihase. Umbes 40% kehakaalust moo
dustavad tugilihased. Lihase kinnitus
kohtade vahel on nn lihase kõht, mis on 
lihase töötav ehk kokkutõmbuv osa.

Liiges moodustub teistega kokku 
puutuvate luuotste kõhrelistest liige
sepindadest. Luude otsad on omava
hel seotud sidekoelise liigesekihnu 
abil. Suure pinge suhtes tundlikes piir
kondades toetavad liigesekihnu pin
gulolevad liigesesidemed. Lihased ja 
kõõlused ümbritsevad liigest.

Liigse pinge, ühekülgsete liigutuste 
või ootamatu löögi tõttu tekkinud koe
vigastuse tagajärjel võib tekkida põle
tikke lihastes, kõõlustes või lihaste ja 
kõõluste kinnituskohtades. Valu abil 
annab organism märku tekkinud põ
letikust ja paistetusest.

Liigesesideme vigastused tekivad, 
kui liiges paindub või seda painutatak
se vägivaldselt väljapoole normaalset 
liikumistrajektoori. Vigastus põhjustab 
ümbritsevatesse kudedesse verevalumi. 
Liigesesideme osaline rebend tähendab 
mõnede liigesesidemete või liigeseside
me kinnituskoha osalist rebenemist. Lii
ges jääb siiski stabiilseks. Seevastu liige
sesideme täieliku rebenemise puhul ei 
ole liiges enam stabiilne. 

Artriit ehk liigesepõletik on or
ganismi vastus koevigastusele, mil
le põhjustajaks võib olla surve, kor
duv pinge või väljastpoolt tulev vägi
vald. Koevigastusi võivad põhjustada 
ka bakterid.

Artroos on põletikuta liigesehaigus. 
Kokkupuutuvate luude kontaktalasid 
katab kõhrkude. Artroosi puhul liige

sepindade kõhrkude kulub: kõhr peh
meneb ja kaotab elastsuse – lõpuks 
läheb isegi katki. Ajapikku võib kõhr
kude luuni kuluda, kui luupinnad on 
sunnitud vastu võtma liigesepiirkonna 
koormust.

Sagedasemad kaebused
Pahkluunikastus ehk distorsioon on oo
tamatu jõu poolt põhjustatud kergem 
liigesesidemete ja liigese vigastus. 

Achilleuse kõõluse valusaks jäämist 
põhjustab kõõlust ümbritsevate kude
de põletik ja paistetus. Achilleuse kõõ
luse valu võib olla ka kudede lagune
mise tagajärg. 

Põlv on üks kergemini viga saavaid 
liigeseid. Põlv võib venida või vään
duda, millele järgneb valu ja paiste
tus. Põlvemenisk läheb pingesse eriti 
põlveliigese rotatsioonil, kui liiges on 
painutatud ja koormatud.

Sümptomiteks on valu, vedeli
ku kogunemine ja põlve lukkumi
nek. Külg ees kukkudes võivad külg
sidemed viga saada, siis esineb põl
ves valu, lokaalset puutetundlikkust 
ja vahel nõrkust. Kui kahtlustatakse 
murdumist, tõsist põlvemeniski, külg 
või ristsidemete vigastust, tuleks alati 
minna arsti juurde.

Ranne läheb kergesti pingesse töös, 
mille puhul tehakse pidevalt kordu
vaid liigutusi. Kogu päeva kestev töö 
arvutiga on teinud “hiirekäest” tun
tud vaevuse. 

Randme kõhrepõletik on ülepinge 
tagajärg. Käe seljapoolel olevad siru
tajakõõlused on väga tihedalt kokku 
surutud ja korduvate liigutuste puhul 
hõõrduvad need üksteise vastu.

Kõõlusepõletiku sümptomiteks on 
pöidla tüves tuntav torkav, käsivarde 
kiirgav valu. Raskematel juhtudel võib 
tekkida nähtav paistetus. Pidev pais
tetus kitsas kõõlusekanalis võib viia 
randmekanali sündroomini, mille pu
hul üks küünarvarrest kätte kulgeva
test suurtest närvidest muutub vastu
võtlikuks pidevale survele. Sümpto
miteks on valu ning pöidla, nimetis 
ja keskmise sõrme kangestumine.

“Tenniseküünarnukk” on samuti 
tingitud sellest, et küünarvarre lihas
rühm on sunnitud tegutsema pideva 
pinge all ja veri ei liigu pinges lihas
tes ringi.

Seljahädad algavad sageli ootama
tult – näiteks venituse tagajärjel. Valu
tavat piirkonda hoitakse, kui ümbrit
sevad lihased kaitsevad valupiirkonda 
ja valu tundub justkui laienevat. Mit
me töö puhul on tööasend pingesta
tud, kui kaela ja õlalihased lähevad 
pingesse ning hakkab tekkima valu. 
Pikaajaline pinge tekitab põletikku ja 
valu.
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Ennetamine
n Ära unusta ergonoomilisi  
tööasendeid ja võimlemist.
n Vaheta päeva jooksul tööasendit 
või tööülesandeid.
n Hoia head füüsilist vormi  
ja lihasvormi.
n Soojenda ja kohanda keha kude-
sid tegevusega. Alusta soojendust 
üldsoojendusega suurimatest lihas-
rühmadest, misjärel võid hakata 
parandama hetkel vajalike lihaste  
ja liigeste elastsust.
n Väldi suurt koormust piirasendites.
n Ravi tekkinud vaevusi õigel ajal. 
n Ära unusta piisava puhkuse 
tähtsust.


