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Sissejuhatus

Sport ja regulaarne kehaline aktiivsus on tervise iiks olulisemaid alustalasid, kuid fiiiisiline
koormus toob paratamatult kaasa ka vigastuste ja iilekoormuse riski. Lihaste, kodluste ja
sidemete vigastused ning iilekoormusseisundid moodustavad mérkimisvédrse osa koigist
spordiga seotud terviseprobleemidest ning on sportlaste jaoks {iks peamisi treeningust ja
voistlusest eemaloleku pohjusi. Seet6ttu on vigastuste ennetamine, soorituseks valmistumine ja

taastumise toetamine muutunud sama oluliseks kui treening ise.

SpordimassaaZ on sporditreeningu siisteemi koostisosa, mida rakendatakse sportlase fiiiisilise
ja vaimse seisundi toetamiseks. Seda kasutatakse nii vOistluseks ettevalmistumisel kui ka
vdsimuse ja taastumise juhtimisel. Samas on oluline eristada, mida massaaZ t6enduspohiselt
suudab ja mida mitte: osa traditsioonilisi vditeid (nditeks piimhappe ,vdljapressimine®
lihastest) ei pea teaduslikule kontrollile vastu, samas kui teised toimed on uuringutega

kinnitatud.

Kéesoleva 1oput66 eesmark on anda terviklik iilevaade spordivigastustest, iilekoormusest ja
taastumisest ning spordimassaaZi rollist selles protsessis, iihendades erialase praktika
toenduspdhise teadmisega. T6o kasitleb spordivigastusi ja iiletreeningut, spordimassaaZzi
olemust ja pohimotteid, selle vorme, mdju organismile, massaaZi enne ja pdrast sporti,
taastumise fiisioloogiat ja kaasaegseid taastumise pohimotteid (PEACE & LOVE) ning

vastundidustusi ja ohutust.

T66 haakub mitme Terviseakadeemia oOppekavas késitletava diagnoosi ja vaevusega,
sealhulgas iilekoormusvigastuste, lihaskrampide, krooniliste valude, seljavalu ja alaseljavalu,
kaela- ja 6lavootmevalude, kaela ja turja pingete, ishiase, pirnlihase siindroomi, tuharavalude,

liigeste haiguste ja vigastuste, luu- ja lihaskonna haiguste ning stressiga.

1. Spordivigastused ja iilekoormus

Spordiga seotud terviseprobleemid jagunevad tekkeviisi jargi dgedateks (akuutseteks)
vigastusteks, iilekoormusvigastusteks ning kogu organismi haaravaks iiletreeningu- ehk
tilekoormusseisundiks. Massdori jaoks on oluline neid eristada, sest nende késitlus ja massaaZzi

roll on erinevad.

1.1. Agedad ja iilekoormusvigastused

Agedad vigastused tekivad &kilise trauma tagajirjel — nditeks vddnamine, kukkumine voi
166k. Ulekoormusvigastused arenevad jérk-jargult, kui korduv koormus kordub nii sageli, et

koed ei joua enne jargmist pingutust piisavalt taastuda.



1.2. Pehmete kudede vigastused
Kobige sagedamini saavad sportimisel kahjustada pehmed koed — lihased, koodlused ja

sidemed:

* Lihasvenitus ja -rebend — lihase v0i selle kddluse iilevenitamine ja rebenemine.
Raskusaste liigitatakse kolmeks: I aste (iiksikud kiud venitatud, joud siilib), II aste

(suurem kahjustus, valu ja jou vdhenemine) ja III aste (tdielik ldbirebenemine).

» Sideme venitus — sidet kahjustav vigastus, mis tekib liigese sundimisel tavaparasest

liikuvusulatusest vélja (nt hiippeliigese vddnamine).
» Porutus — otsene 166k, mille tagajdrjel veri valgub kudedesse (verevalum).

* Tendinopaatia ja koolusepoletik — kodluse iilekoormusest tingitud kahjustus (nt
Achilleuse koolus, hiippaja polv).
* Bursiit — limapauna pdletik kohas, kus kodlus libiseb iile luu vai liigese.

Liigese- ja luustruktuuride vigastused (meniskirebendid, nihestused, luumurrud, sealhulgas

stressmurrud) vajavad arstlikku hindamist ega kuulu massoori iseseisva késitluse alla.

1.3. Uletreening ja iilekoormus

Sportliku treeningu eesmdrk on saavutusvOoime suurendamine. Treenituse kujunemist
mojutavad nii optimaalne treeningukoormus kui ka kiillaldane taastumine. Kui taastumine on
pikemat aega ebapiisav, tekib organismi kurnatusseisund ning treenituse tousu asemel voib
ilmneda iiletreening ja tulemuste langus. Harrastajatel on risk eriti suur, sest tiheda elugraafiku

tottu jaab puhkuseks sageli liiga vdhe aega.
Ulekoormuse peamised pdhjused on:

+ liiga suured treeningkoormused pdhimottel ,,mida rohkem, seda parem*

* liiga sage treenimine suurte koormustega ning pidevalt iihesuguste harjutuste kasutamine
+ tehniliselt ebadige harjutuste sooritamine ja treeningmetoodilised vead

 vihene tdhelepanu venitusharjutustele

 treenimine valu voi haiguse foonil ja ebaterve eluviis

Uletreening jaguneb kaheks. Siimpaatiline ehk Basedowi tiiiipi iilekoormus on tavaliselt
esmane ja avaldub kiirenenud puhkepulsis, kiires vasimises, soogiisu ja kehakaalu languses,
unehdiretes, suurenenud drrituvuses ning sportlike tulemuste languses. Esimeste tunnuste
ilmnemisel tuleb treeningukoormust kiiresti vahendada, mille jarel voib seisund paari nddalaga
moodduda. Kui treeningut jatkata, areneb parasiimpaatiline ehk Addisoni tiiiipi {ilekoormus,
mida iseloomustavad madal puhkepulss ja vererohk, pidev védsimus, depressioon,

treeninguhuvi kadumine ning tulemuste oluline langus.



Uletreeningu kisitluses on koige olulisem kiillaldane puhkus ja aktiivne taastumine.
Taastumisprotseduuridest kasutatakse massaaZi, sauna ja veeprotseduure ning tdhtis on
vitamiinirikas toit ja treeningukoormuse ajutine vdhendamine. MassaaZ on siin iiks taastumist

toetav vahend, mitte iseseisev ravimeetod.

Oluline on rohutada massoori t60 piire. Massoor ei diagnoosi ega ravi struktuurseid vigastusi
(tdielikud rebendid, luumurrud, nihestused) ega iiletreeningu meditsiinilisi tiisistusi. Nende
kahtluse korral tuleb klient suunata arsti voi fiisioterapeudi juurde ning massaaZi roll jaab

toetavaks.

2. Spordimassaaz: olemus ja pohimotted

Spordimassaaz kujutab endast spetsiaalsete votete kompleksi, mille eesmédrk on tdsta
sportlikku t6ovoimet, valmistada keha ette kestvaks lihastooks ja kiirendada
taastumisprotsesse. Selle keskmes on lihas-liigessiisteemi funktsionaalsuse viimine
optimaalsele tasemele. SpordimassaaZil ei ole iihtset ja kindlat {ilesehitust — see sdltub

sportlasest, spordialast ning ajastusest.
2.1. Kolm pohiprintsiipi: ajastus, tehnikad, eesmark
SpordimassaaZ toetub kolmele lihtsale kiisimusele — millal, mida ja miks — ehk ajastus,
tehnikad ja eesmark:
* Ajastus (millal) — kas massaaZ tehakse enne vG4i pdrast voistlust, taastumis- voi
sdilitaval perioodil voi vigastusest taastumisel.

* Tehnikad (mida) — millist moju soovitakse avaldada ja milliseid votteid selleks
kasutatakse.

* Eesmirk (miks) — milleks menetlust vajatakse: soojendamine, lihastasakaalu voi

liigesliikuvuse parandamine jne.

2.2. Pohitehnikad

» Silitus — pikad, libisevad liigutused, mis soojendavad kudet ja valmistavad ette

siigavamateks voteteks.

» Sotkumine, pigistamine ja muljumine — lihasele mdjuvad siigavamad votted, mis

aitavad vdhendada pinget.

 Hoorumine ja friktsioon — suunatud surve; ristifriktsiooni kasutatakse armkoe
korrastamiseks.
* Koputamine ja lookvotted — riitmilised, ergutavad votted, mis sobivad pigem

aktiveerivasse massaazi.



* Vibratsioon ja venitused — vonkuvad liigutused ning passiivsed venitused liikuvuse ja

16dvestuse toetamiseks.

» Paastikpunktid ja miiofastsiaalne vabastus — suunatud t66 pingelistele punktidele ja

sidekoele; iseseisva variandina kasutavad sportlased rullimist.

3. Spordimassaazi vormid
Soltuvalt eesmargist ja ajastusest eristatakse mitut spordimassaaZzi vormi.

3.1. Taastav massaaz

Taastav massaaZ on kdige lihtsam spordimassaaZi vorm, mille esmane eesmérk on parandada
vereringet ning saavutada lihaste ja kogu keha 16dvestus. Seanss kestab tavaliselt 30 minutist
ihe tunnini ning hdlmab silumist, pigistamist, muljumist, venitusi ja asendlddvestust. Rohkem
aega piihendatakse kehaosadele, mis on hiljutisest koormusest enim pinges. Abivahenditena

kasutatakse siigavat hingamist ning 16dvestavaid menetlusi nagu saun, aur ja kuum duss.

3.2. Parandav (raviv) massaaz

Parandava massaaZi peaeesmaérk on taastada sportlase vigastuseelne fiiiisiline ja vaimne vorm
ning vahendada tulevaste vigastuste riski. See on kdige keerulisem ja spetsiifilisem vorm ning
nouab suuri kogemusi ja teadmisi. Seda kasutatakse kergemate ja moodukate vigastuste
kiiremaks taastumiseks: vigastatud kohas kestab massaaZ 5-10 minutit ja koos {imbritseva

koega kokku umbes 30 minutit, tavaliselt 2—3 korda nddalas.

3.3. Rehabilitatsioon

Tosisemate traumade puhul td6tab massoor koos arstiga, et toetada sportlase varajast
paranemist. Peamine iilesanne on valu, 6deemi ja lihasspasmide alandamine. Enne operatsiooni
aitab massaaz parandada kudede ainevahetust ja paranemispotentsiaali; operatsioonijargses
dgedas faasis mojutatakse tiksnes kergelt vigastust iimbritsevat piirkonda turse vihendamiseks;
pdrast dgedat faasi on eesmirk normaliseerida armkude ning alandada liikumatusest tingitud

spasme ja jdikust.
3.4. Sailitav massaaz

Sdilitavat massaaZi tehakse sportlastele pidevalt ja siistemaatiliselt treeningperioodil, et hoida
optimaalset fiiiisilist seisundit. Seda rakendatakse regulaarselt 1-2 korda néddalas, kestusega
30-90 minutit. Pohialusena kasutatakse taastavat massaaZi, vajadusel kaasatakse parandavat,

ning eraldi tdhelepanu poodratakse kehaosadele, mis on vastavalt spordialale enim koormatud.



3.5. Voistluspuhune massaaz

Voistluspuhune massaaZ aitab sportlast voistlustingimustes ette valmistada ja taastuda. See
jaguneb voistluseelseks, vdistlusaegseks ja vdistlusjargseks massaaZziks, mida kasitletakse
lahemalt 5. ja 6. peatiikis.

4. SpordimassaaZzi moju organismile

4.1. Primaarsed ja sekundaarsed méjud

Spordimassaazi mojud jagunevad primaarseteks ja sekundaarseteks. Primaarsed mojud
puudutavad sportlase fiisioloogilist ja psiihholoogilist seisundit: vedelike tsirkulatsiooni
paranemine, lihaste ja {ildine 16dvestus, lihaste ja sidekoe funktsionaalne eraldumine, armkoe
formeerumine ja sidekoe normaliseerumine ning vaimse véimekuse paranemine. Sekundaarsed
mojud on seotud sportlase voimetega: suurenenud energia, parem painduvus ja liigesliikuvus,

kiirem taastumine, valu alanemine ning sobiv emotsionaalne tasakaal.

Monda neist mojudest — eelkdige vedelike tsirkulatsiooni ja verevoolu paranemist — on
traditsiooniliselt rohutatud rohkem, kui kaasaegne tdendus seda kinnitab (vt ptk 7). Seetdttu on

aus kdsitleda neid pigem oodatavate kui kindlalt tdestatud toimetena.

4.2. Anatoomilis-fiisioloogilised mehhanismid

MassaaZi toimet organismile selgitatakse kolme mehhanismiga:

* Neuroreflektoorne mehhanism — naha ja siigavamate kudede &rritusele reageerivad
mitmesugused  retseptorid (naha  eksteroretseptorid, lihaste ja  kodluste
proprioretseptorid, veresoonte angioretseptorid ja siseorganite interoretseptorid). Neist
lahtuvad impulsid jouavad peaajju, kus aferentsed signaalid siinteesitakse ja saadetakse

eferentseid teid pidi organiteni, kutsudes esile organismi vastusreaktsiooni.

* Humoraalne mehhanism — massaaZ soodustab bioloogiliselt aktiivsete ainete (nditeks
histamiini ja atsetiiiilkoliini) vabanemist, mis verre joudes mdjutavad veresoonte ja

organite talitlust.

* Otsene mehhaaniline méjutus — surve ja hodrumise kédigus tduseb koe temperatuur
ning kiireneb pindmine vereringe ja ainevahetus; hoorumisel irdub naha pindmine
sarvkest, mis kergendab soojuse &raandmist. Mehhaaniline mdju avaldub eelkdige

pindmisele vere- ja liimfiringele.

4.3. Optimaalne teraapiatsoon (OTT)

Kasuliku surve tugevust ja siigavust nimetatakse optimaalseks teraapiatsooniks. See on
lihastootluse siigavus, kus klient tunneb teatud talutavat ebamugavust (nn magus valu), kuid ei
teki reflektoorseid ega tahtlikke lihaskokkutdmbeid ega héirivat valu. OTT soltub inimese

individuaalsest valuldvest ning on igal inimesel erinev.



5. Massaaz enne sporti: voistluseelne massaaz

Voistluseelse massaaZzi eesmdrk on sportlase fiiiisiline ja vaimne ettevalmistus eelseisvaks
pingutuseks: parandada tsirkulatsiooni, painduvust ja vaimset selgust ning tGsta organismi
valmisolekut koormuseks. Oluline p6himéte on, et massaaZ ei asenda soojendust, vaid tdiendab
seda. Menetlus on liihiajaline (kestus umbes 15-20 minutit) ja viiakse 1dbi 30 minutit kuni 24

tundi enne voistlust.

Enne t66d tuleb hinnata sportlase seisundit ja vajadusi ning arvestada spordialaga. Kiilma
sportlase puhul rohutatakse soojendavaid menetlusi, soojaga rohkem venitusi, narvilisuse
korral rahustavaid votteid. Kasutatakse ergutavaid ja elavdavaid votteid (muljumine,
hodrumine, 166kvotted), alustades pindmiselt ja suurendades jark-jargult liigutuste kiirust ja
siigavust, et kutsuda esile kauakestev hiipereemia. Vastupidavusalade sportlastel
keskendutakse iildisele energiale ja painduvusele, joualade sportlastel enam t66st osavotvatele

lihastele.

Eraldi tuleb hoiatada siigavate votete kasutamise eest vahetult enne sooritust. Siigavad ja pikad
votted on vahetult enne voistlust vastundidustatud, sest need vodivad pohjustada liigset
lihastoonuse alanemist ja hdireid jou rakendamises ning koordinatsioonis. Pdéstikpunkte ei
toddelda voistlusele ldhemal kui 24 tundi, valu tuleb viltida ning sportlasele ei kommenteerita
lihaste jédikust, kuna see voOib mdjuda psiihholoogiliselt pérssivalt. MassaaZ ei asenda

soojendust.

6. Massaaz voistluse ajal ja parast

6.1. Voistlusaegne massaaz

Kui sportlasel tuleb 1-2 pdeva jooksul korduvalt vodistelda, kasutatakse vdistlusaegset
massaaZzi, mis iihendab voistluseelse ja -jargse massaaZi aspekte. Seanss kestab 10—15 minutit
ega holma siigavat ega valulikku késitlemist. Tdhelepanu poodratakse enim kasutatud
lihasgruppidele ja eelnevast tegevusest pinges kohtadele ning sportlase psiihholoogilisele

taastumisele jargnevaks pingutuseks.

6.2. Voistlusjdrgne massaaz

Voistlusjargne massaaZ viiakse 1dbi kohe pdrast voistlust kuni nelja tunni jooksul. Eesmérk on
rahustada organism ja taastada selle tasakaal, alandada lihaspinget ja krampe ning liihendada
taastumiseks vajalikku aega. Vahetult péarast voistlust tehakse lithike (10—15 minutit) ja
kergema survega massaaZz; pikem seanss (30-90 minutit) sobib hiljem. Eriline tdhelepanu
pooratakse enim koormatud lihastele ning kasutatakse passiivseid venitusi liigesliikuvuse
taastamiseks. Enne t66d on kasulik sportlaselt kiisida, kuidas voistlus ldks, kas ta tunneb kuskil

valu voi pinget ja millal on jargmine voistlus.



Traditsiooniliselt on voistlusjirgse massaaZzi peamiseks eesmargiks peetud lihaskoe
vabastamist piimhappest ja teistest jadkainetest. Kaasaegne teadus on selle seisukoha aga
timber liikkanud: massaaZ ei kiirenda laktaadi eemaldamist (Crane jt, 2012) ega suurenda
oluliselt lihaste verevoolu (Daki¢ jt, 2023). Voistlusjargse massaaZzi tegelik tdenduspdhine
vaartus seisneb hilistekkelise lihasvalu leevendamises, 16dvestuses ning tajutava taastumise

paranemises (vt ptk 7).

Téhtis on meeles pidada, et virsket dgedat vigastust ei masseerita. Ageda vigastuse
(lihasrebend, pdrutus) korral tuleb esimese 48—72 tunni jooksul massaaZi véltida, sest see voib

verejooksu ja kahjustust siivendada. MassaaZ on moeldud vasinud, kuid tervetele lihastele.

7. Massaaz ja taastumine: teaduslik toendus

Kuigi spordimassaaZ on laialt levinud, on oluline vaadata, mida uuringud tegelikult néitavad.
Tdendus on tugevam taastumise ja valutaju osas ning ndrgem otsese soorituse parandamise

0Sas.

7.1. Moju sooritusele ja taastumisele

Seni mahukaim siistemaatiline iilevaade ja meta-analiilis (Davis jt, 2020), mis hdlmas 29
uuringut ja 1012 osalejat, ei leidnud toendeid, et massaaZ parandaks joudu, hiippevéimet,
sprindi- voi vastupidavussooritust voi vdhendaks vasimust. Kiill aga oli massaaZ seotud
vdikese, kuid statistiliselt olulise paranemisega painduvuses ja hilistekkelise lihasvalu
leevenduses. Sarnaselt leidis ulatuslik {ilevaade (Daki¢ jt, 2023), et massaaz iildjuhul
motoorseid voimeid ei mojuta, vélja arvatud painduvus, ega muuda laktaadi kliirensit voi
lihaste verevoolu. Hilistekkelisele lihasvalule keskendunud meta-analiiis (Guo jt, 2017)
kinnitas, et massaaZ vdahendab tdhusalt lihasvalu ja langetab vereseerumi kreatiinkinaasi taset,

mis on lihaskahjustuse néitaja.

7.2. Toimemehhanismid ja miitidid

Mehhanismiuuringus (Crane jt, 2012) analiiiisiti lihasbiopsiaid pérast 10-minutilist massaaZi.
Tulemused nditasid, et massaaz ei mojutanud lihase laktaaditaset — see liikkab {imber miiiidi,
nagu ,,pressiks“ massaaz lihastest vélja piimhapet —, kuid vdhendas pdletikulisi tsiitokiine ja
soodustas mitokondrite uuenemise signaalimist. Uuringut tuleb tolgendada ettevaatusega
vidikese valimi (11 inimest) tottu, mistottu on aus 6elda, et massaaZi rakutasandi mehhanismid
on paljulubavad, kuid mitte 10plikult tdestatud. Kindlam on massaazi psiihholoogiline ja
tajutava taastumise moju: lodvestus, tajutava stressi vdhenemine ning parasiimpaatilise

narvististeemi aktiivsuse soodustamine.

Kokkuvotlikult on tdenduspilt jargmine. Tugevat tdendust on hilistekkelise lihasvalu
leevendamise, painduvuse vdikese paranemise ning tajutava taastumise ja lddvestuse

soodustamise kohta. Nork voi puuduv on tdendus jou, kiiruse, hiippe- ja vastupidavussoorituse



otsese paranemise kohta. Umberliikatud voi norgalt toetatud on viited piimhappe

véljapressimise ja siivalihaste verevoolu olulise suurendamise kohta.

8. Vigastuste taastumine ja massaazi roll

Pehmete kudede paranemine toimub kolmes kattuvas faasis: pdletikufaas (esimesed pdevad),
proliferatsiooni- ehk taastumisfaas (uue koe teke) ning iimberkujunemise faas, mil koe

vastupidavus ja korrastatus paraneb. MassaaZi ajastus peab neid faase arvestama.

8.1. Kaasaegne taastumispohimote: PEACE & LOVE

Varasem RICE-pohimote on tdnapdeval suuresti asendunud ajakohasema raamistikuga PEACE
& LOVE (Dubois ja Esculier, 2019/2020). PEACE holmab &dgeda faasi esimesi pdevi: kaitse
(Protect), jaseme korgele tostmine (Elevate), pdletikuvastaste ja jda valtimine (Avoid),
kompressioon (Compress) ja kliendi teavitamine (Educate). LOVE hdlmab hilisemat aktiivset
taastumist: jarkjdarguline koormus (Load), positiivne hoiak (Optimism), vereringe toetamine
kerge liikumisega (Vascularization) ja suunatud harjutused (Exercise). Tegemist on ekspertide
soovitusliku raamistikuga, mis tugineb paranemisfiisioloogia ajakohasele moistmisele; seda ei

ole randomiseeritud uuringutega varasemast pohimaottest paremaks toestatud.

8.2. Kuhu massaaz taastumises sobib

Massaazi koht vigastuse kasitluses ei ole dgedas faasis, vaid hilisemates, aladgedas ja
timberkujunemise etapis. Kui dge poletik ja turse on taandunud, voib massaaz aidata
mobiliseerida kudet, vdhendada iimbritsevate piirkondade kompenseerivat pinget ning
ristifriktsiooni abil suunata armkoe paranemist. Krooniliste tilekoormusvigastuste puhul voib

suunatud massaaZz olla osa pikemast taastusraviplaanist, eelistatult koosto6s fiisioterapeudiga.

9. Vastunadidustused ja ohutus

Vastutustundlik spordimassoor kiisib alati enne seanssi kliendi tervisliku seisundi ja vigastuste
kohta ning oskab &ra tunda olukordi, kus massaaz on keelatud vo6i vajab muutmist.
9.1. Absoluutsed ja tosised vastundidustused

* Tromboos (siivaveeni tromboos) — eriti sddrepiirkonnas; massaaz voib trombi lahti

rebida, mis on eluohtlik.
» Varske dage vigastus — esimese 48—72 tunni jooksul massaaZi ei tehta.

» Lahtised haavad, nakkused ja palavik — massaaZ voib levitada nakkust ja kahjustada
kudet.

» Taielik k6oluserebend — vajab kirurgilist ravi.

« Age poletik — valu, turse ja punetuse korral piirkonda vélditakse.
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9.2. Suhtelised ja kohalikud vastunaidustused

Ettevaatust nouavad veenilaiendid, vérsked verevalumid, hiljutised luumurrud ja kerged
poletikulised piirkonnad — neid kas vélditakse voi késitletakse védga ettevaatlikult. Stidame-
veresoonkonna haiguste korral tuleb arvestada, et massaaZ pohjustab veresoonte avardumist,

mistottu on vajalik ettevaatus ja vajadusel arsti nousolek.

Nn punaste lippude korral tuleb klient kindlasti edasi suunata. Nende hulka kuuluvad
seletamatu, piisiv voi Oine valu, tuimus vOi norkus jdsemes, mdrkimisvddrne turse voi
deformatsioon, palavik koos valuga ning trombi kahtlus. Selliste tunnuste korral suunatakse

klient arsti voi fiisioterapeudi juurde, mitte ei ravita ise.

10. Praktiline naide: harrastusjooksja

Et siduda teooria praktikaga, vaatleme tiiiipilist juhtumit. Harrastusjooksja kaebab korduvat
sddre- ja reie tagakiilje pinget ning tal on anamneesis kerge sddrelihase venitus. Vigastus ise ei

ole hetkel dgedas faasis. Massoori ldhenemine voiks olla jargmine:

* Enne treeningut voi voistlust — lithike (15-20 min) aktiveeriv massaaZ pdrast
soojendust; ergutavad votted koormatavatele lihastele, siigavat ja vdsitavat t6od

valditakse.

» Parast treeningut voi voistlust — 15-30 min taastav massaaZ koormatud lihastele

pinge ja lihasvalu leevendamiseks.

* Puhkepdeval — siigavam t66 pingelistele piirkondadele, péastikpunktide ja sidekoe

kasitlemine, vajadusel ristifriktsioon juba paranenud venituse armkoe piirkonnas.

* Edasisuunamine — terava valu, piisiva turse v0i uue vigastuse kahtluse korral
suunatakse Kklient fiisioterapeudi voi arsti juurde ja koormav massaaZz piirkonnas

peatatakse.

Kokkuvote

Spordivigastused ja tilekoormus on fiiiisilise aktiivsuse paratamatud kaaslased ning nende
ennetamine ja taastumise toetamine on sportlase jaoks sama olulised kui treening.
SpordimassaaZz on selles protsessis vaartuslik, kuid mitte imevahend — selle kasu soltub digest
ajastusest, tehnikavalikust ja vastundidustuste arvestamisest. MassaaZi saab eesmdrgi ja
ajastuse jargi rakendada taastava, parandava, rehabiliteeriva, sdilitava vOi voistluspuhuse

vormina.

Teaduslik tdendus nditab, et massaaZi tugevaim roll on taastumises: hilistekkelise lihasvalu
leevendamine, painduvuse vidike paranemine ning tajutava taastumise ja lddvestuse
soodustamine. Otsese soorituse parandamise kohta veenev tdendus puudub ning

traditsioonilised vdited piimhappe eemaldamise ja verevoolu olulise suurendamise kohta ei pea
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kaasaegsele kontrollile vastu. Vigastuste késitluses ei kuulu massaaz dgedasse faasi, vaid
hilisematesse paranemisetappidesse kaasaegse PEACE & LOVE pdhimotte raames.

Professionaalse spordimassoori padevus seisneb seega mitte ainult tehnikate valdamises, vaid
ka oskuses eristada tdenduspohist kasu miiiitidest, arvestada paranemise fiisioloogiat, tunda &ra

vastundidustused ja punased lipud ning teha koost6dd teiste tervishoiuspetsialistidega.
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