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Olavalu - kuidas
ennast ise aidata




Enamik O&laprobleeme on tingitud liigest GUmb-
ritsevate k&0Oluste, sidemete ja limapaunade
kahjustusest. Kahjustus voib tekitada kdoluste
dgedat vGi kroonilist poletikku, samuti voib tekkida
rebend.

Pehmete kudede kahjustuse voimalikud tekkepdh-

jused on:

e lihaste (lilekoormus, kui tehakse jouliselt ja
sageli Uhesuguseid liigutusi (nt ujumine, ras-
kuste tostmine (le &lavodtme, arvutihiire
kasutamine, vorkpalli mangimine, akende
pesemine jms);

* trauma.

Olavalu esineb umbes 10% inimestel alates
40. eluaastast.

Moodduka 6lavalu ja ménede liigutuste valu korral

proovige ennast ise aidata:

e kasutage saastvaid tooasendeid, hoiduge valu
pOhjustavatest tegevustest, nt raskuse tostmi-
sest Ule dlavodtme;

e viimelge;
e trauma ja agedalt tekkinud valu korral voite

valu leevendamiseks &la piirkonda jahutada
kiilmakotiga 10—15 min;

¢ kaua kestnud valu korral v&ib abi saada dla soo-
jendamisest soojakotiga 10—15 min voi madrida
soojendava toimega kreemiga;

e vajadusel tarvitage valuvaigistit: ibuprofeeni
vOi paratsetamooli.

Arsti vastuvotule poorduge:
e varske trauma korral;
e vaga tugeva valu korral;

e kui eelnevalt toodud eneseabi soovitused ei
anna leevendust.

Voimlemine

Regulaarne vdimlemine tugevdab liigest (imb-
ritsevaid lihaseid, venitab kddlussidemeid ning
aitab nii dlavalu dra hoida kui ka ravida. Voim-
lemine taastab Olaliigese t66vdime. Tehke
vOimlemisharjutusi iga pdev. Alustage soojen-
dus- ja lddvestusharjutustega, seejarel jatkake
oOlaliigese liikuvus- ja venitusharjutustega. Iga
harjutust korrake 10 korda, seejdrel |ddvestage
kded ja dOlad. Valu korral tehke harjutusi valu
piirini.

Soojendusharjutuseks
tGstke ja langetage
Olgu. Tehke &laringe
eest tahapoole ja tagant
ettepoole.

Lodvestusharjutuseks
laske katel
I6dvestunult rippuda
ja pendeldage kasi
edasi-tagasi, vasakule
ja paremale.




Hoidke kasi kiilinarvars-seongus.
Tostke kded aeglaselt rinna
kdrgusele ja tagasialla. Hoidke
kasi rinna
kdrgusel ning
ligutage vasakule
ja paremale, tehke ringe.

Toetage
vBimlemiskepi

ots vastu maad ja
hoidke teisest otsast
sirutatud katega kinni.
KGverdage ja sirutage
kitnarliigest, tehke
ringe.

Toetage ks kési
vGimlemiskepile.
Koverdage

ja sirutage
kiitinarliigest,
tehke kdegaringe.
Korrake harjutust
teise kdega.

' Hoidke v&imlemiskepp laias
e haardes. Liigutage keppi kiilje
suunas Ules ja alla.

Liigutage palli
imber enda Ghest
kdest teise.



Hoidke véimlemiskepp
selja taga. Liigutage
keppi Ules ja alla.

Lamage selili. Sirutage sGrmseongus kaed Ule pea.

Lamage selili. Libistage kilgedele sirutatud kasi Gles ja
alla. Sama harjutust vdib teha ka istudes vdi seina vastas
seistes.

Hoidke Glavarred kilgedel, kiiinarliigesed taisnurga all.
Keerake kasivarsi vdljapoole ja tagasi kokku. Lamage selili. Tehke kiilinarseongus katega ringe.
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