Kuidas vabaneda seljavalust?

9-1 juhul 10-st saab inimene alaseljavalu korral
leevendust jargides punkte 1-7a.

Tarvita valuvaigisteid
valu vahendamiseks.

Valuvaigistite osas vdid kisida ndu apteekrilt,
perearsti nduandeliinil 1220, vdttes Uhendust
perearstikeskuse veebirakenduse kaudu.

Vastavalt enesetundele sailita
fuusiline aktiivsus, kdnni. Ara jaa
voodisse lebama!

Kui valu ei vahene 5-7
paevaga, konsulteeri oma
perearstikeskusega.

Kui sul ei ole t3sise alaselja trauma
tottu véimalik jalga liigutada v&i on
raskused pdie ja soole tihjendamisega
voi kontrollimisega, siis kutsu kiirabi
v8i p66rdu EMOsse.

Perearstikeskuses hinnatakse
sinu seisundit ning saad edasised
juhised ja ravisoovitused.

Vajadusel suunab perearst
fusioterapeudi vastuvotule.

Valust vabanemise teekonnal on oluline
jargida fusioterapeudi soovitusi ja juhiseid.

Vajadusel konsulteerib
perearst taastusarsti, valuraviarsti,
ortopeedi vdi neurokirurgiga.

90% alasealjavalu
juhtudest ei vaja eriarsti sekkumist.

Perearst annab eriarsti
konsultatsiooni vastuse pdhjal
edasise ravi soovitused.

Kui eriarst ndeb vajadust sekkuda,
tegeleb tema sinu raviga edasi ja vétab
sinuga uhendust.

Oma raviteekonda saad jalgida veebilehel
terviseportaal.ee. Vajadusel konsulteeri oma

perearstiga jargmiste sammude osas. Vajadusel tdiendavad uuringud/hinnangud

ravi maaramiseks.

Kui sul on kusimusi jargnevate sammude
kohta, vota Uhendust enda perearstikeskusega.

Soltuvalt sinu seisundist ja ravist, annab eriarst
teada, millised on edasised tegevused.
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Valik harjutusi alaseljavalu leevendamiseks

Valu vahendavad ja I66gastavad harjutused
Lddgastusasendeid on mitu. Proovi jargnevaid asendeid ja leia endale mugavaim. Puua liikuda

vaatamata valule, see ei tee seljale halba.
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Seljal lamamine

Aseta vaike rull (nt kateratikust) kaela alla ja kogu keha
I6dvestamiseks ka vaike padi/rull pdlvede alla. Lase
keha vabaks, 168gasta lihased. Lama seliliasendis pae-
vas 3-4 korda u 15 minutit korraga. Selles asendis va-
henevad lihaspinged ja valu.
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Kergemad harjutused valu vahendamiseks

Kuljel lamamine

Lama kuljel, kdverda pisut pdlved ja pane padi pdlve-
de vahele. Pane padi ka pea alla. Leia endale mugav
asend. Proovi olla Ghel ja teisel kuljel. Lama kuliliasen-
dis paeva jooksul 3-4 korda u 15 minutit korraga. V&id
kasutada magamiseks sama asendit.

Kui Sinu enesetunne vahegi lubab, proovi jargmisi harjutusi. Harjutuste juures on soovituslik korduste arv, kuid
tunneta ise, kui palju sinu keha lubab sul teha. Kui miski ei sobi, vdid alguses selle harjutuse ka tegemata jatta.
Seljavalu muutub iga padev, jargmisel paeval proovi juba uuesti.
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Alaselja liikuvuse parandamine, tuhara
ja kohu pingutamine

Ole selili. painuta jalad pélvest ja pane jalad &lgade laiu-
selt. Hoia kded keha k&rval all. Pinguta kdhulihaseid - m&t-
le, et tdmbad naba sisse (maa poole) ja Ules (rinnaku suu-
nas). Rulli tuhara alaosa maast lahti, nagu keeraks saba
jalgevahele. Rulli nii kaugele, et alaselg jaab maha. Hoia
pingutust 2-3 sekundit. Lase vabaks ja tee 10-20 korda.

vaata veel harjutusi
alaseljavalu leevendamiseks

Alaselja liikuvuse parandamine, jala
kuljele venitamine

Ole selili, hoia uks jalg sirgelt, teisest jalast vdta kahe
kaega pdlve umbert kinni. T6mba p&lve vastasdla suu-
nas, jattes samal ajal alaselja maha. Hoia asendit 2-3
sekundit ja vii jalg rahulikult maha. Tee teise jalaga sa-
mamoodi. Tee nii kummagi jalaga vaheldumisi 10-15
korda. NB! Endoproteesitud puusaliigese korral kusi
fusioterapeudilt, milline harjutus v&iks Sulle sobida.

Valu vaibudes kasuta jark-jargult intensiivsemaid harjutusi. Jatka harjutustega, fuusiline aktiivsus on
hadavajalik nii valu leevendamiseks kui alaseljavalude ennetamiseks.



