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Exercise!

?k §§

The Poor Man's
Plastic Surgery!




Inspiratsioont

® Ben Cormack (www.cor-Kinetic.com)

®* Blog — Mike Reinold, Eric Cressey
® Fysioviis ©
® |nstagram

¢ Lauri Rannama - Vikerraadio “Huvitaja”

® Lorimer Moseley- TEDx Why Things Hurt
® (et Set
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Nr 1 probleem: 8
Alaseljavalu

® 859, elanikkonnast

® Epidemioloogiliste
uuringute jargi on kdige
enam alaseljavalu
fiitisiliselt vaheaktiivsetel ja
fiilisiliselt iileaktiivsetel
inimestel

® Tool= uus kehatiive
stabilisaator?

M6o6dukas fiiiisiline
koormus mojub soodsalt ka
alaseljavalu akuutses faasis

Terapeutiline harjutus on
iiks pohilisemaid
toenduspohise ravi liike
idiopaatiliste alaseljavalude
ravis

It relieves lower back pain!"



Uskumused valust (Ben
Darlow 2016)

® 699 arvab, et peaks rahulikult votma

e 599, arvab, et kui mingi tegevus pdhjustab valu,
peab seda edaspidi valtima

® 559 leiab, et harjutuste tegemise ohtlikkus on
suurem kui potentsiaalne kasu liilkumisest

® 359 leiab, et voodireziim on kdige olulisem ravi osa




Punased lipud QP
alaseljavalus

* Sadualanesteesia * Susteemne steroidide
_ N tarbimine
* Valulikkuse algus <20 vOi
>5b5a *  Uimastite tarbimine, HIV
*  Age trauma, naiteks: « Uldine halb enesetunne
korgelt kukkumine,
liiklusénnetus * Kaalukadu
Pidev progresseeruv * Pusivalt tosine
mittemehaaniline valu lumbaalfleksiooni piiratus

{elitceRiETe), * Strukturaalsed

 Torakaalosa valu deformatsioonid

* Vahkkasvaja * Tugevalt valjendunud voi
> progresseeruv neuroloogiline
* Asja pdetud infektsioonid defitsiit alajasemetes

ST




Kas valu on halb?

Vaartuslik funktsioon!




Aga krooniline valu?

® Suur osa valusid alaseljas, kaelas, vaagna
plirkonnas, lihastes, naopiirkonnas ja paljud
narvivalud ei oma aga ellujgamiseks mingit
funktsiooni
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Terapeudile

Parim ravi tulemuslikkuse
ennustaja on ...

Miks ma midagi Utlen?

Kuidas mojutab terapeudi
suhtumine ja jutt patsiendi
kaitumist?

Akuutne valu - Proovi
litkuda!

2 harjutust

Vahem reegleid!

Hhings i don't feel like doing hha:




Akuutse valu korral liigu + W




Arengud valuravi valdkonnas

KUDEDE KAHJUSTUS # VALU SUURUS

Inputs to m-self Outputs to brain areas
neuromatrix from: .
Body-self that produce:
Cognitive-related brain areas neuromatrb/ Pain perception
Memories of past expenence, Sensory, affective, and
attention, meaning, anxiety ’ cognitive dimensions
Sensory signalling systems Action programs
z‘sigmung . Involuntary and voluntary
musculoskeletal inputs action patterns
Emotion-related brain areas ’ Stress-regulation programs
Limbic system and associated cortisol, noradrenalin, and

homeostatic/stress mechanisms endorphin levels
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Valu on biopstihhosotsiaalne

-Koekahjustus -Vaimne stress
-Ravimid -Lahisuhted
-Liikumine -Rahulolu tooga

-Uni

-Perekonnal
suhtumine
-Sportimine

patient 1 patient 2 S@pradega? patient 3
Figure 1 The relative contributions of each domain of the biopsychosocial model to patients’

presentations are neither predetermined nor static and their relevance and contribution vary
between patients.




Olulised valu mdjutavad
tegurid
® Stress
® Uni
® Uskumused

® Varasemad kogemused

® F motsioonid




Riskifaktorid



Assessment of the degree of pelvic tilt
within a normal asymptomatic
population (Herrington 2011 Man Ther)

e Uuritavad 65 meest 55 naist

® 859, meestest 759% naistest oli anterioorne
vaagnakalle

® 69, meestest 79 naistest oli posterioorne
vaagnakalle

® 99 meestest 189% naistest oli vaagen neutraalses
asendis

_ * Kas saame 0Gelda, et alaselg valutab, kui vaagen
tud, kui mitte valut



Miks alaselg valu teeb?

® VI% astusest voi ulekoormusest tingitud lihaste voi
mete kudede kahjustus

® Surve narvijuurtele, mida pohjustab valjasopistunud
ltlivaheketas vdi spinaalstenoos

® Osteoartriit, millest tingitud lUlisamba vaikeste liigeste
kulumine pdhjustab lulisamba jaikust ja survet
narvijuurtele (osteofuudid)

® Ankiiloseeriv spondiiliit

® Bakteriaalne infektsioon

® Kasvajad

0’0
0.‘
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Miks selg valutab?

Examples of Disc Problems

Example of Spinal Nerve Compression (viewed from above)

Herniated Disc




Noninvasive Treatments for Acute, Subacute, and
Chronic Low Back Pain: A Clinical Practice Guideline
From the American College of Physicians 2017

® Soovitus nr 1: Arvestades, et akuutne ja subakuutne
alaselja valulikkus taandub enamikel juhtudel
ravita, peaks terapeudid esmase sekkumisena
soovitama sooja aplikatsioone, massaaZi,
akupunktuuri voi manuaalteraapiat (low quality of

ewdence) Valtida esmalt valuvaigisteid!

® Soovitus nr 2: Kroonilise valuga patsientidele oleks
kasu harjutustest, multidistsiplinaarsest
rehabilitatsioonist, akupunktuurist, mindfulness’ist,
tal chi’st, joogast, motoorset kontrolli taastavatest
~ harjutustest, kognitiivkaitumuslikust teraapiast voi
- manuaalteraapiast (low quality of evidence)

—_—n




Liuikumine on nr 1 vitamiin

6 Vota seda kui preemiat!

é Erinevad vitamiinid- ED 1

6 Aeroobne t'ei |
ﬁo“@s@%rg mine jne

Vahem adaI @ém hingeldama
£y X

panemal (Ben Corma

e Osteoartroos- Saastame Illgeseld?




Terapeutiline harjutus

® |ndividuaalselt fusioterapudi poolt koostatud
kava

Mobiliseeri =» Tugevda =>» Stabiliseeri

® Aeroobne liigesesdbralik tegevus- kepikdnd,
ujumine, vesitreeningud, suusatamine, ratas
veloergomeeter (asendivahetused)

® 3-5X nadalas
® Kokku 300 (150) minutit (WHO)

® SLS >609, eakohasest maksimumist
® BodyBalance, TRX, CXWORX, Pilates, jqp



Istuva inimese
potentsiaalsed “hadad”

Tight
erector
spinae

Weak

abdominal
Tight

upper trapezius
and

levator scapula

Weak
gluteus
maximus

Tight

iliopsoas B
Weak

lower trapezius

and serratus

anterior




Paremaks

enesetundeks k@@
1. Olgade viimine taha ja alla (5x/1h) F@
@/@§@

2. Vaata paremale ja vasakule Ule 6la (eest alt
labi)

2. Olaringid eest taha




Rindkere mobiliseerimine

1. Kaed kuklal kerepoorded+ kallutus taha

2. Uks kasi laual kiiinarnuki viimine ules ja alla 4X
molema poolega

3. Teemanti harjutus seina aares

W
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Istuva inimese ‘“hadad”’

Tight
erector Weak
spinae abdominal
Tight
upper trapezius
and
levator scapula
Weak Tight
gluteus iliopsoas
maximus Weak .
lower trapezius
and serratus

anterior




Puusa-
painutajate
venitus

NB! Tuharalihaste tugevdamine




Puusa painutajate
venltamlne rull|ga
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Venitused alaseljale

® M qguadratus lumborum/ m erector spinae




Nimme ruutlihase venitused

® Puutetdkkeiste ;)

® fesjataga 90° nurk
pOlvest

e Kalluta kogu kehaga
jalgade suunale
vastaspoolele



Nimme ruutlihase venitused
e Podlvituses 1 1«

® Podlvituses paremal jalal
® \asak ees 45° nurga alla

o Kaed kuklal, kalluta ette
alla ja siis vasakule, hinga
sugavalt 15x

® Vana hea neljakapukil
variant ©




Lokaalse lihaspinge
alandamine

roll Side 10 Side
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-M qﬁadratus lumborum
- -Esmalt palliga vastu seina



Vanem, aga oluline info

® Relationship between mechanical factors and
incidence of low back pain (Nourbakhsh et Arab

2002 JOSPT)
® 600 uuritavat

Litigstreening onaluline!
lisaks puusa painutajad, puusa add, kdhulihased)

e Suurenenud lordoosi alaseljas, anterioorset
vaagnakallet, jalgade pikkuse vahet, tallavdlvi
kdrgust, kdhulihaste/hamstringlihaste/puusa
painutajalihaste pikkusel alaseljavaluga seost ei
leitud.




Voimalikud liigselt Voimalikud norgad voi

pinges voi lihenenud inhibeeritud lihased
lihased

® Hamstringlihased ® M vastus medialis

® M rectus femoris ® M vastus lateralis

® M iliacus/m psoas! ® M gluteus maximus!

® M tensor fascia lata ® M gluteus medius!

® M piriformis! N g/lbzlrsrr;sixieg!sus

® M erector spinae! ® M multifidus!

® M quadratus lumborum! @ M obliques abdominis!

® Latissimus dorsi! ® Rhomboids

® Ulemine trapetslihas ® Alumine ja keskmine

trapetslihas

e



Plank?




Reverse Engineering The Plank
(Charlie Weingroff 2016)

® Suuremaks valjakutseks sati ktunarnukid tlespoole
Olavoodet vdi kasuta jalgade liilkumisi allasuunas
(libisevad plaadid)

e Kate asend - palvetamine ei aita niikuinii!

® Piltlikud kirjeldused:
1. SURU vastu porandat!
2. Pélvede peal on avatud tdmblukk, TOMBA see kinni!

3. Su keha on suur veekauss, AJA vesi tahasuunas
UMBER- vaagen pdérab taha- nimmelordoos W

- 4. Su ulakeha on saag, TOMBA kuljed vastu porandat




Reverse Engineering The Plank
(Charlie Weingroff 2016)

Kael vdiks vabalt litkuda
Hingamine peab olema vaba

RPE (Rated Perceived Exertion) O-5

Kilgplankude hoidmise aeg voib olla valiidne
vigastuste riski hindamise instrument- kahjuks el
vOimalda liiges-liigese kaupa lahenemist

“Elu on plank seistes” — kdik liigutused, eriti
jasemete lilkumised spordis saavad alguse tugevast

kehatuvest. Plank on kdige pikem kangwersmon
| aks proovile selja ideaalset a



Patsiendil on juba igav...




Esmalt

€
« Kaed rinnal risti
« Jalgade lilkumised ees

>

« Alusta “kaamliga”
kummilindi abil — aitab
tunnetada alaselja
liikumist

* Proovi ainult jalgadega
varianti, kasi kontrollib

~ alt roiete-puusa asendit,




“Karu kond”




Lihastreening- Tuhara
plirkond

Parimad harjutused Parimad harjutused
suurele tuharalihasele killgmisele tuharalihasele:

o , 1. Puusa abduktsioon kulili
Kikk Ghel jalal N Liida lamangus

2 Kokku! Kiikk tihel jalal

NB! “Wet pants”
Uhel jalal ette alla vajumine

Krabi © => Raamatuga
llikumised!

2. Uhel jalal ette alla
vajumine

3. Valjaastesammud taha,
ette ja kdrvale

® =~ WIS

1. Puusa abduktsioon kulili
lamangus

Uhepoolne sild

flalelano et al 2U00) ® NB! Puusa téstmine/ <
| langetamin




Kulemine tuharalihas
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Kohulihaste tugevdamine

« Kaed all kannapuuted

« Kéed ees kannapuuted

« Kaed ule pea
kannapuuted

« Ulakeha tésted

« 3 kannapuudet

Ekstsentrilised
modifikatsioonid =




Rullimine

6 Effect of foam rolling and static

stretching on passive hip-flexion Ei teata veel, miks see hea
range of motion (Mohr et al on, aga uuringud on

Journal of Sports Rehabilitation naidanud, et tasub rullida nii
2014) enne kui peale treeningut

6 Staatiline venitamine parandas
puusa painutust 12,26+4,21°

6 Ainult rullimine 6.88 £ 3.97°

6 Staatiline venitamine+ rullimine
23.55 + 3.53°

6 (40 uuritavat, puusa painutus
<90°, 3X1 min passiivset
venitust, 3X 1 min rullimist, 6X

48h vahedega)

0.0
.'o ‘
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Soojendus

® Kindel sihiparane tegevus
® Miks?
® E| pikkadele staatilistele venitustele enne vdistlust

® Kerged dlunaamilised venitused ca 5 sekundit (Kay et Blazewich
2012 jargi kuni 45 sek)

® Traumade valtimiseks: dunaamiline voimalikult paljusid liigeseid
holmav liigesmobilisatsioon/kerged venitused

® Valjaastesammud kerepoodrdega

® Valjaaste kuljele+ fleksioon Olaliigesest

® Reie lahendajate dunaamiline venitus (ette-taha lilkkumisega)
® Allavaatav koer (jooga) + katekdverdus (Eric Cressey)

® Venitamine El aita vahendada lihaste valulikkust vdi otseselt valtlda
tra_uma5|d |



Uuem info

® An update of stabilisation exercises for low back
pain a systematic review with meta analysis (Smith
et al 2014)

® 29 uuringut

e Stabilisatsiooni harjutused on kdige enamkasutatav
teraapiavorm UK’s

® On olemas kdrgetasemelised tdenduspdhised alused
(strong evidence), mille jargi voib vaita, et
stabiliseerivad harjutused ei ole pikas perspektiivis
efektiivsemad kui teised aktiivsed harjutused




Kas alaseljavaluga
patsient liigub teistmoodi?

® Comparing lumbo-pelvic kinematics in people with
and without back pain: a systematic review and
meta-analysis (Laird et al BMC 2014)

e Ulevaade 43 uuringust

® Alaseljavalu all kannatajate alaselja litkuvus,

propriotseptsioon ning litkumiskiirus on vorreldes mitte
valutava seljaga inimestega langenud.

® Kas need probleemid eksisteerisid ka enne alaseljavalu,
pole teada.

® Propriotseptsioon — sensomotoorse ststeemi
vitmekomponent, mis vastutab KNS'i aferentse
iInformatsiooniga varustamise eest.Oluline
neuromuskulaarseks kontrolliks, panustab liigeste
Ilisse stabiilsusesse.




Veel samal teemal

® Reduced task-induced variations in the distribution of
activity across back muscle regions in individuals with
LBP (Falla et al 2014 Pain)

® Reduced Variability of Postural Strategy Prevents
Normalization of Motor Changes Induced by Back Pain:
A Risk Factor for Chronic Trouble? (Moseley et Hodges
2000)

® Pelvis-thorax coordination in the transverse plane during
walking in persons with nonspecific LBP (Lamoth 2002)

® | BP status affects pelvis-trunk coordination and
variability during walking and running (Seay et al 20




-———— - ———- - -

In summary, the ﬁndmgs show that when pain induces a loss of
normal variability in the postural strategy, then normal strategy
does not return, which is important because nonresolution of the
strategy probably increases the likelihood of further back trouble.
Loss of variability may be mediated by evaluative processes as-
sociated with the meaning of back pain.




Kokkuvotteks sel teemal

Kroonilise seljavaluga inimesed liiguvad teistmoodi

Seda iseloomustab vahem variatiivsust liigutustes

ja vahem litkumist

Arvatavasti on see pigem alaseljavalust
pOhjustatud, mitte alaselja valu pdhjuseks

Kas see vOib probleemi sailitada?

Eriti kul lihasjoud/fudsiline vorm/aktiivsus ei ole

paljudele probleemiks

0’0
*
.’
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Mida selle infoga teha?

® Julgustada I6dvestunud, vaba, “voolavat” ja
erinevate variatsioonidega litkumist

® Oluline on jalgida lilkumisele eelnevat tegevust —
bracing ?

Harjutused...




Puusad toodle

Vaagna “kallutused” nii selili
olles kui neljakapukil (tilts)

® Terapeut, lisa juurde kerged
puudutused, hédrumine

Vaagna “kallutused” istudes

Vaagna liikumised kuljelt
kuljele (hip pistons)

Seistes puusa tdsted otse
ules (hip hike/ glut medius/
hea ka soojenduseks
jooksmisel)




Istumine

SEATING POSITIONS

PrF




Innovatsioon?

Supertool?

Parim asend? [§

W

Fusioteraapia Kliinik



Alaselja teipimine

® Selgroo sirgestaja nimmeosa
* Y-teip?
e Kaks |-teipi pluss risti

® Algasend: Painutada
maksimaalselt ette ja aseta
aplikatsioon kuni 109,
pingega kahele poole
selgroo sirgestajale

e Kerges ettepainutuses lisada
peale risti teip ca 75%-lises
venituses

Korrigeeriv tehnika- Valu rist!

Fusioteraapia Kliinik



The /ua./o‘y u}c’ag wrmb(,

Cat tpariagly:

o ved ment, batter and sall
'WJWM while rice and pasin
epafatres

o tweels wed txgury drinks

Duchae breatfect in gone daily plan
@ Eaf mare offex baf jmaller partions
@ Avoid eating in fast foods

® Eaf mare veaetables and fruity

o Rlatck less TV

Plealtby fuls and olls:
. x« m(cd':gu;my Olive, carm, Igys cansla,
. ove (af dc-k'v 'm‘ﬂ'm w 1.
5 g:: : :" nblic bransport e ,.;,.,M..g.‘“”m. - . .
® Keha ei tea, mida

suure
toidukogusega
peale hakata!

| ® Tarkliserikkad
<.u.‘,mwx stsivesikudw

Drict =2 lires of ignid . day, poefecably wimeetened. ® Mis on plka eluea
saladus?

Caffeinnted Sevecages thonlid be contumed. in moderalise oely.




Oht
homoostaasile

Vigastus,
poletik

Psuhholoogiline
ohutegur

-
Stress

Aktiveeritakse neuraalsed,
hormonaalsed ja
kaitumuslikud protsessid

Kortisool N tagab kdrge
glikoosi taseme veres

Lihasvalgud ¥ Ca
absorbeerumine W
Nérkus Vasimus

Immuunsuse langus

O T TN STy S R



Kokkuvotteks

¢ Parimad harjutused

® Oluline on nii oskab soovitada

treeningute kui fusiot t!
harjutuste variatiivsus = et i .

® Alaseljavalu puhul on
oluline nii lihasjéudlus,
lihaste vastupidavus kui |
alaselja litkuvus

CORE:.
>

® Harjutused tulevad
alaseljavalu puhul
kasuks, kuid Uhest
retsepti valude vastu el
ole, oluline on
Individuaalne
lahenemine

wo{ﬁxmﬁm My
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Tanan kuulamast!

6 Fusioteraapia Kliinik
6 Vigastuste ennetamine ja taastusravi

6 Ergonoomika ja lilkkumise alased loengud
6 Kinesiotepimine, diinaamiline teipimine

6 www.flsioteraapia.ee Info@fysioteraapia.ee

¢ Info ja registreerimine 6996515
Tondi 88 Il korrus Tallinn

F @:1: "
4'PSDOPtEST - /| estonia ee I Fusioteraapia Kliinik

Evroopa Liit
Euroopa MM heaks -

Regionaalarengu Fond




