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Parast pingutavat
treeningut ja vasitavat
tood tuleb oma pinges
lihaseid loogastada.

Lumerohke tali kestab ja suusata-
miseks ei pea tingimata kaugetesse
korgmégedesse soitma. M.I. Massaa-
zikooli spordimassaazi Gpetaja Anneli
Albert paneb kéigile talispordiharras-
tajatele stidamele, et igasuguse sport-
liku tegevuse jarel tuleb kohe oma li-
haseid venitada.

“Sportimise kdigus lihas litheneb, ja
kui venitust peale ei tehta, hairub nor-
maalne lihast66. Lihases kuhjuvad jaédk-
ained ja halveneb varustatus toitaine-
tega. Koormuste jatkudes voivad lihas-
tes tekkida mikrovigastused. Venitusi
on vaja teha, et taastuks lihase algpik-
kus. Oluline on ka see, et kui lihaseid
regulaarselt venitada, siis koormusta-
luvus-vastupidavus lihases suureneb.”

Ka massaazist on abi

Lihaste valulikkuse puhul on Anneli Al-
berti sonul abi ka massaazist. “Kui na-
dalas tehakse regulaarselt kolmel-nel-
jal pdeval sporti, siis soovitan paar kor-
da kuus lasta teha ka professionaalset
massaazi. See hoiab lihased tookorras
ja vajadusel saab inimene kiiret abi.”

Massdor tunnistab, et nditeks mone
jaseme valulikkuse puhul voib abi olla
ka kiirest enesemassaazist. Tahtis on
liigutuste suund: ikka siidame poo-
le, toetades liimfi- ja vereringet. “Kui
166te ennast millegi vastu dra, panete
ju ka instinktiivselt kde haigele koha-
le. Kohe nérvisiisteem rahuneb ja valu
annab jarele.”

Kui sportimisel kukute

Suusatades ja eriti uisutades kimbu-
tavad ka kukkumine ja traumad. “Kui
kukute ja mingi kehaosa muutub va-
lulikuks, tuleb esmalt midagi kiilma
peale panna,” opetab Anneli Albert.
“Péris ara kiilmetada seda kohta ei to-
hiks, aga viikeste vaheaegadega voib
kiilmageeli voi kiilmakotti peal hoida
kuni 72 tundi.”

Kasulikke
venitusharjutusi

Luumurru ja muu tésisema vigastu-
se puhul tuleb muidugi p66rduda ars-
ti poole. Hea on teada, et igasugused
porutatud ja rebenenud koed taastu-
vad aeglasemalt kui murdunud luu,
mis kasvab kipsi toel kiiresti kinni.

Kui valulikkus kestab, on moistlik
kiilastada spordiarsti. Kasu voib olla
ka haige koha kinesioteipimisest. Ki-
nesioteipimise eesmérk on taastada,
parandada ning soodustada lihaste ja
liigeste fiisioloogilist liikumist ilma lii-
kuvust piiramata. Aga just liigutama
sellist viga saanud kehaosa peab.

Naiteks olaliigese trauma korral
halveneb iisna tihti liigesliikuvus. Va-
hene liikuvus liigestes voib pohjusta-
da sidekoe jéigastumise. Seega harju-
tuste tegemine on olulise tdhtsusega.
Harjutuste tegemine ei tohiks pohjus-
tada valulikkust. Traumajargselt tu-
leks esialgu harjutusi teha ilma ras-
kusteta.

Kinesioteipi soovitab Anneli Albert
kasutada kuuridena. Kokku néiteks
4-5 nédalat (soltub probleemist) riit-
mis, kus teip on peal 4-5 péeva ja see-
jérel lastakse nahal paar paeva hin-
gata. Kindlasti aitavad taastumise-
le kaasa ka massaaZ ja spetsiaalsed
harjutused.

Tohusaid harjutusi

Suusatamisel saavad olenevalt tehni-
kast rohkem v6i vihem koormust pea
koik suuremad lihasgrupid. Sestap tu-
leks venitada eelkoige jala-, tuhara- ja
kaelihaseid, sest need lithenevad spor-
timise kéigus koige rohkem. Venituste
juures voiks jalgida, et algasendis hin-
game sisse ja venitusse minnes valja.

Venituste juures ei tohi “noksuta-
da”, et saavutada kiirem loppasend,
sest viimase piirini viidud lihases voib
tekkida lihaskiu rebend. Lihas hakkab
venima juba viiesekundilise venitu-
ses oleku juures. Venitus voiks toimu-
da pigem liihiajaliselt (15-30 sek) ja
vaikese vaheajaga mitu korda (3-4).
Venitus on t6hus, kui tunnete n-6 ma-
gusat valu. Toelise valu piiri ei tohiks
iiletada.

Anneli Albert oli néus koik harjutu-
sed ise ette niitama.

m Olavarre kolmpealihase venitami-
seks viime kée {ile o6la selja taha. Sel-
le venituse juures on hea kasutada ké-
teratikut. Teise kdega ratti sikutades
tunneme {ile pea viidud kie venitust.
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m Olavarre kakspealihas on painutajali-
has ja seda on keerulisem venitada. Toe-
tame randme laua peale ja teise kiega
liikkame kiitinarnukki ettepoole.



