Meestest ja
naistest. Jille

alju aastaid tagasi diag-

noositi mu iihel tuttaval

vahk. Viisin talle poe-
riiulil silma hakanud raama-
tukese “Véhk on ravitav”. Sain
selle avamata tagasi sonadega:
“Niisugust raamatut ma oma
majja ei taha.”

Teadupérast on iga prob-
leemi (ka haiguse) lahenda-
miseks vaja labida kolm etap-
pi: teadvustada, tegelda, unus-
tada. Ma ei teagi, kas ta ei tun-
nistanud diagnoosi voi ei us-
kunud paranemisse.

Arstid kurdavad juba
ammu, et Eesti mehed joua-
vad arsti juurde liiga hilja. Ja
kes jouabki varem, laseb kaed
riippe ega voitle.

Vahihaigete kiisitluse hilju-
ti avalikustatud tulemuste et-
tekandmisel kolas korduvalt
ja kovasti sona “usk”. Mitte re-
ligioosses mottes, vaid usk ter-
venemisse. Kdegaloojad haa-
buvad, uskujad rabelevad val-
ja. Ja statistika kohaselt on us-
kujad pigem naised.

Halloo, mehed, kas te maa-
ilma 16ppu uskusite? Oige,
16pp jéi seekord tulemata, selle
asemel pakutakse meile niitid
uut ajastut. Kus koik métlevad
loovalt, arenevad ja elavad
loodusega kooskolas. Ja tee-
vad ise koik selleks, et olla ter-
ved. Ka mehed. Nende viljasu-
remine pole sellesse teooriasse
sisse kirjutatud. Usute?

ERAKOGU

Alaselja rullimine vahtplastist enesemassaazi rulliga pohineb
keha oma raskusjou oskuslikul kasutamisel.

Valulikest
kohtadest priiks

Suigiskiilmadest ja aiatoo-
dest tekkinud lihaspingete
leevendamisel saab abi
massaazist.

Ilusat sooja suve nautides oleme
meelelt rodmsad ja ihult tervemad
kui teistel aastaaegadel. [lmade ja-
henedes stigisesi aiatoid tehes an-
nab keha pingete ja valuaistingu-
tega endast mérku. Parem on hi-
dasid ennetada, kui et suuremaid
probleeme arsti juures ravida.

Aita ennast ise

Professionaalse mass60ri teenus
oleks sel puhul koige parem lahen-
dus, kuid koigile pole see kattesaa-
dav. Ise saab end aidata, minnes
spordisaali, vbimeldes ja tehes ve-
nitushajutusi — tervetele lihastele
pole tihtipeale rohkem vajagi.
Pahatihti on aga lihaste sisse
tekkinud tihedamad valusad ko-
had v6i sélmekesed, mis parast ta-
vaharjutusi kehasse alles jadvad.
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Need ebamugavust pohjustavad
kohad ei allu venitusele, sest lihas-
kiud venivad vaid tihkendi korvalt,
neid s6lmekesi oleks vaja muljuda
eraldi. Selja taha oma kéed ei ulatu
jakaaslane eileia 6igeid kohti sage-
li tiles. Siinkohal soovitan kasutada
vahtmaterjalist enesemassaazi rulli
(nn pilatese rull), mis on kerge ega
vota kodus palju ruumi.

Vahtrullil massaaz pohineb keha
oma raskusjou oskuslikul kasuta-
misel. Lamades torul ja leides tihe-
nenud koha, tuleb rulluda edasi-ta-
gasi lile selle piirkonna, kuni eba-
meeldiv tunne taandub.

Torul rullimine mojutab lihas-
kude tervikuna, muutes mojuta-
tud piirkonna lihased elastsemaks
ja toovoimelisemaks. Elastsed liha-
sed ei vigastu ka nii kergelt.

Selline rullimine 16dvestab just
pindmisi, suuri lihasgruppe. Stiga-
val asuvad lihased saavad torul rul-
limisega hoopis koormust, muutes
need tugevamaks.
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