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Polved
tugevaks!

Polveliiges on inimese Uks
keerulisemaid ja kdige sagedamini
vigastatud liigeseid. Samas tahaks

ju ldpuni elujouline ja krapsakas olla,
vabalt ringi toimetada, trepist kaia ja
miks mitte tantsida. On viimane aeg
midagi ette vottal
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olistilises elukasitluses siimbolisee-
rivad just polved sujuvat ja paind-
likku edasiliikumist eluteel. Ent ise-

gi rahulikult jalutades on koormus _

polveliigesele vdga suur ja seetottu

tekib ka traumaoht. Aga vahel pole
vigastust vajagi — selleks, et polved annaksid end
valuga tunda, piisab vaid Eesti niiskest ilmast.

Millegipdrast arvame, et pélvehddad on vanuse-
ga kaasnev paratamatu ndhtus. Eks osaliselt ongi
— pika elu jooksul kulub liigest kattev kohrepind
ja see voib kaasa tuua osteoartriidi, mis pohjustab
valu, paistetust ja liigesjdikust. Aga arstide sonul
poeb viimasel ajal liigesepdletikku aina rohkem
alla 65aastaseid. Polvesidemed saavad kahjustada
sporti tehes, lilekoormuse v6i dnnetuse tottu, kas
voi nditeks tasakaalu kaotades. Ja {iks kurja juur on
ka iilekaal.

Nagu alati, on lihtsam haigust viltida kui
seda ravida. Koigepealt tasuks kaaluda, kas
teie polv talub ikka koormust, mida talt oo-
tate. Voib-olla tasuks jooksmine vahetada
rahulikuma konni vastu? Harrastussporti
tasubki teha arukalt, pidades silmas keha-
kaalu ja fiiiisilisi voimeid. Enne jooksu
voi kiiremat kéndi tuleks kindlasti {
teha paar soojendusharjutust.

Siinsed harjutused ei ole moel-
dud podlvevalu raviks. Kui valu ei
luba enam jalale toetada, kui tekib turse voi kui
polv valutab ka rahuolekus, tuleb kindlasti arsti
juurde minna.

Neid harjutusi on hea teha probleemide enneta-
miseks, et parandada polveliigeste liikuvust ja tu-
gevdada lihaseid. Nagu ikka, tuleb harjutusi teha
ettevaatlikult ja kogu tihelepanuga oma keha juures
kohal olles — siis pole karta, et teete ettevaa-
tamatu liigutusega endale liiga. Vaadake ka .
joogateraapia.ee.
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Jalatosted

Istuge sirge seljaga toolil, reied ja saared taisnurga
all, peod toetuvad reitele. Hoidke hingamine rahulik ja
sligav ning selg sirge. Sisse hingates sirutage parem jalg
maaga paralleelseks voi nii kérgele, kui suudate. Valja
hingates langetage jalg. Tehke 5—10 tostet lihe jalaga,
siis korrake teisega. Treenite ka reielihaseid, mis hoiavad
polvekedrad paigal.

ey

Poolsild

Selili matil koverdage jalad ja toetage tallad puu-
sade laiuselt tuharate lahedal kindlalt porandale, nii et
polved ei po6rdu valjapoole. Sirged kded on pérandal,
peod allapoole. Tostke sisse hingates alaselg, seejarel
Glejaanud selg. Vélja hingates langetage aeglaselt kdige-
pealt Ulaselg, siis keskselg ja alaselg, viimasena puu-
dutab maad sabakont. Pélved on kogu harjutuse valtel

puusade laiuselt teineteisest eemal, hingamine sligav

ja rahulik. Korrake, kuni on mugav.

Polveringid

Seiske, jalad puusade laiuselt harkis. Kéverdage ja-
lad ja toetage ette kummardudes pdlvi. Jalatallad maas,
tehke molema polvega korraga viis voimalikult suurt
ringi sissepoole, seejarel valjapoole. Kohalolu on hésti
tahtis, et te endale liiga ei teeks!

Nahtamatu tool

Toetage sirge selg vastu seina, jalad on puusade
laiuselt harkis ja labad paralleelselt. Libistage end aegla-
selt m66da seina allapoole, kuni pdlved ja pahkluud on
ihel joonel. Polved ei tohi ulatuda varvastest kaugemale,
et koormus poleks liiga suur. Asetage kaed reitele, te
istute justkui ndhtamatul toolil. Hoidke asendit vahemalt
paar-kolm hingetdmmet, seejarel libistage end tagasi
iles. Korrake mone korra. Tugevdate reie- ja sdareliha-
seid, mis aitavad kaasa polve liikuvusele, ja paraneb ka
alakeha verevarustus.

Lopuvenitus

Kéhuli matil asetage vasak kasi otsmiku alla. Olad
on vabad, koik lihased lI6dvestunud. Haarake teise kdega
paremast pahkluust ja tdmmake enda poole. Venitust on
hea hoida pool minutit kuni minut. Kui polv ei luba, veni-
tage liihemalt. Langetage rahulikult parem jalg, korrake
vasakuga. Harjutus l6dvestab reie eesosa ja alaselga.
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