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LORDOOS

Lordoos — lillisamba kéverdus ettepoole Esineb kaela ja nimmeosa lordoosi . Normaaline
selgroog tagantvaates on sirge, kuid lordoosi all kannatava inimese selgrool on tagumised

litid kaldu alaselja piirkonnas, mis voib jitta kbvera selja mulje.

Lordoosi pdhjustavad nérgad tuhara- ja seljalibased ja llepinges reielihased ning nimme-
nindelihas. Asendi korrektsiooniks pane iiks kasi ristluule, teine kShule, suunaga nipud alla

ja tdmba pingesse tuharalihased - vaagna kalle paraneb.

Lordoosi seostatakse halva kehahoiakuga, kaasasindinud lillisamba probleemidega,

neuromuskulaarsete probleemidega, selja operatsiconidega v5i puusa probleemidega..

Lihaste diisbalanss ehk tasakaslutus on fiks kdige sagedamini esinev tugi-litkumiselundkonna
vaevuste pdhjustaja. Tegemist on vastastoimeliste libaste, niiteks sirntajate ja painutajate
normaalse jduvahekorra hiairumisega. Uhtede aktiivsus saab nérvisiisteerni vahendusel
parsitud, mille tottu need nbrgenevad, samal ajal tekib teistes iiletoonus. Esimestel on
kalduvus pikeneda, teistel lheneda. Antud seisund voib kutsuda esile rithihiirete tekkimist
ning jisemete biomehaanika ehk liigutusmustri héirumist, mis omakorda v&ib pdhjustada
sekundaarsete pingekollete moodustumist (trigerpunktid), samuti liigeste ebanormaalset ehk
enneaegset kulumist. Lihaste diisbalanssi v8ivad tekitada niiiteks kehaline alakoormus lapse-
ja noorukieas , istuv eluviis, harjumuslik halb keha hoiak v5i asend, monotoonsed liigutused,

ithekiilgne fiiiisiline t66 v&i treening, tugi-liikumiseiundkonna iilekoormus ja vigastused.

Lordoosiga tihiti esineb valu alaseljas, kuid see ei ole reegel. Alaseljavalu vdib sageli olla
tingitud lihaste diisbalansist. Uhe kdige sagedamini esineva diisbalansi vormi pubul on
hiirunud vaagna asendit mdjutavate lihaste omavaheline tasakaal, mille t5ttu vaagen poordub
liigselt ette, lillisamba nimmeosa ndgusus ehk lordoos siiveneb. Selle tagajérjel tekib
seljalihastes tilepinge. Nii lihaspinge kui ka tasakaalutus vbivad aja jooksul siiveneda. Valu
v&ib lahtuda nii trigerpunktidest kui ka lihase iildisest isheemilisest seisundist, kuna vereringe
on lokaalselt hairitud ning filepinges lihaskoesse kuhjuvad lihasrakkude ainevahetusega
kaasnevad j4iikained. Viimane asjaolu halvendab olukorda veelgi. Tekkinud suletud ringi saab
katkestada siigavate massaaZivtete abil. Kuid samas, kui antud olukorras keskenduda vaid
seljalihaste 165gastamisele, jéttes probleemi algpdhjuse kdrvaldamata, on saavutatud
kergendus tdengoliselt suhteliselt ajutine. Sellised probleemid vajavad nii-Selda strukturaalset
{#henemist. Enne massaa¥i tuleb kliendile k3hu alla asetada padi. Klient peab tundma ennast
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mugavalt, Masso6r peab masseerima kaik lihased pingetest vabaks ja Iopetab venitustega.
Tulemuse parandamiseks tuleb kindlasti kliendil kodus teha harjutusi lordoosi
leevendamiseks.

Kuidas Higset lordoosi leevendada ja véhendada?

Alaselja lordoosi saab ravida tugevdades alakohu lihaseid ning pdlvekodluseid (pdivi).
Meeste puhul on siivenenud lordoosi kaheks peamiseks pdhjuseks peaaegu alati liigne
istumine ja liigne kehakaal (keha rasvaprotsent). Liigne istumine, mitmed tunnid paevas,
pievade kaupa ja nii aastast aasiasse pohjustab puusapainutajate (sprinterilihased)
lihenemise, mis omakorda kutsub esile vaagna pdOrdumise ette. Tapselt samasuguse
negatiivse struktuurse muutuse kutsub esile ka suur nn. dllekdht.

Lahendus:

1. Vabane oma suurest kohust. Toitumist tuleks jalgida: vihem rampstoitw/jooke, vihem
stisivesikuid, rohkem naturaalseid toite (kanafilee, loomaliha, tuunikala, juurviljad). Tervishik
toitumine tuleks moistagi kombineerida treeninguga. Kaotage rasva ja tugevda kohulihaseid.
2. Venita puusapainutajaid. Heaks puusapainutajate venitajaks on venitused viljaastes. Tehke
seda regulaarselt, pievas mitu korda ja venituse kestusega vihemalt 15 sekundit. Hea lisanipp
teile selle venitusharjutuse rakendamisel: venituse tohustamiseks pingestage tahajéiva jala
tuharalihast.

3. Venitage iilakeha. Liigne nimmelordoos on peaaegu alati seotud ettevajunud langus
dlgadega. Venitage 6lgu ja rinnalihaseid.

4 Korrekine kiikitehnika. Viltimaks alaselja valulikkust kitkkimisel suruge koht vilja ja
juhtige alla minnes pdlved kahel poole kiilgedele. Kohu viljasurumine aitab vihendada
alaselja liigselt ndgusaks muutumist ja polvede juhtimine kiilgedele aitab rekruteerida
tuharalihaseid t68sse.

5. Istu vihem. See on juba t56st tulenevalt monede inimeste jaoks voimatu. Ent, kui vahegi
vimalik, drge istuge, kui te ei ole t66l, drge istuge (eclistage seismist, kdndimist).

Materjali sai otsitud internetiallikatest nagu Laste ryht, fitnessi kodulehelt ja ravimassaaZi
koduiehelt. |



LORDOOSI HARJUTUSED

I ASENDI KORRIGEERIMINE

Lordoosi pdhjustavad ndrgad tuhara- ja seljalihased
ja filepinges reielihased ning nimme-niudelihas.
Seetdttu asendi korrektsiooniks pane tiks kési
ristluule, teine kdhule, suunaga nipud alla ja tdmba
pingesse tubaralihased - vaagna kalle paraneb!

I VENITA ULEPINGES LIHASED

a) Reie eesmised lihased:

Seisus iihel jalal ,hoidega pbiast, tdmba pdlve taha,
vastaskési iiles

b) Reie tagumised lihased:

Vaikses kafirseisns laskn ette painutusse, eesolev jalg kdverda pBlvest.

¢) Niude- nimmelihas:

Palvitus iihel jalal, teine ees sirge. Kanna keharaskus ette, jélgi, et eesoleva jala pdlve nurk

oleks niirinurk!

I TUHARA- JA KOHULIHASTE JOUHARJUTUSED

Toengpdlvitus
Jala vibutused taha (NB! Selg paigal!).

Sama teise jalaga.

2. Kiifinarvarstoenglamang, iiks jalg kéverdatult taga

Jala vibutused taha {iles.

Sama teise jalaga.

Toengpolvitus ihel jalal, teine taga
Jala kdverdamine pdlvest taha.
Kaks vibutust taha {iles.

Sama teise jalaga.
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4. Toeng polvitus tihel, teine koverdatud taga 7

Talla vibutused lae suunas. q__]-—

Sama teise jalaga.
Selialihaste harjutusi on kergem teha toengpdlvituses (ei koorma viga alaselga).
NB! Selg hoia paigal ja soorita harjutused juga, mitte hooga!

Selja iilekoormuse valtimiseks soorita harjutusi vahelduvait mdlemale jalale.

= vaid kasutada raskusi toime suurendamiseks.
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Selili, jalad kiigardatud harkselt, tallad maas, k#ed kukial

Rindkere tdstmine vibutusega. AN_Q
NB! Louaga lakke, sra tdmba pead rinnale! _/"L./{li‘?

Analoogilist harjutust soorita tempomMuutusega.

Selili, jalad ristatult ees, kiied puusade juures

Tosta tuharad maast pingutades kohulihaseid, dra tduka tles! T L—O (\ 1 (‘)
Selili, kied kuklal ,jalad kgardatult taldadega maas

Rindkere t3stmine podrdega, pundutades vastaskiiinarnukiga fqﬁ%
vastasjala pdlve.

Selili, kiied kuklal, rindkere maast lahti; jalad pSlvest kdverdatult ees
Jalgade vahelduv kéigardamine ja sirutamine samaaegse kereptdrdega -
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Harjutuskompleks tuleb 16petada Gldise venitusega, eriti pidrata tihelepanu neile lihastele,
mis said keoormust.

vastaskiilinarnukk vastu vastaspolve.

Harjutusi v3ib varieerida tempomuitustega, hiljem raskuste lisamisega. Friti oluline on
tugevdada khu sirglihase alumist poolt (jalgade t66ga) ja tuharalihaseid.

Vaagna Sige asendi tagavad toonuses tuhara- ja kohulihased.



