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MIS ON ULASELJAVALU JA KELLEL SEDA KOIGE ULASELJAVALU POHJUSED
SAGEDAMINI TEKIB?

Venitused ja kerged lihasvigastused - Tostes midagi liiga rasket voi tehes
midagi, mis pole harjumusparane. Naiteks tootades terve nadalavahetuse aias
vOi tehes harjumuspdratut sporti vdime vigastada lihaseid, kdéluseid voi
sidemeid. Suure téendosusega laheneb probleem 6-8 nadalaga -
Ulaseljavalu ehk kaela- ja vookoha vahelist ajavahemik, mida on véimalik 6igesti kaitudes vahendada (vt 1k 9).

valu esineb harvem kui alaseljavalu, kuid selle

esinemissagedus on siiski kérge. Lihaspinged - Peamiseks pohjuseks on ebaergonoomilised todasendid,

pikaajaline istumine, ettepoole suunatud pea asend voi ebapiisav liilkumine.

Diski prolaps ehk ltlivaheketta valjasopistus rinnalulide piirkonnas
moodustab ainult 0,25-1% kéigist diski prolapsidest. Kuigi tegu on vaga
harva esineva juhtumiga, voib seda kahtlustada, kui valu kiirgub rindkere
eesmisesse osasse vOi kdhtu. Valu téttu on igapaevategevuste tegemine

TOOEALISED véimatu véi esineb alajiasemete nérkust, tuimust véi sipelgate jooksmise
INIMESED ‘*wﬁ tunnet.

9% mehed Autodnnetusel voi korgelt kukkumisel voib lllisambas esineda luumurde.

Valu esinemisel poorduda arsti vastuvotule!

17% naised . . e -
Osteoartroos on koige levinuim artriidi tllp, mis pohjustab (laseljavalu.

NOORUKID lﬁm Psiihhosotsiaalsed faktorid

Valu p6éhjuseks ei pruugi alati olla kahjustada saanud kude (laselja piirkonnas.
Halvem vaimne tervis on ilaseljavalu (ka kaela ja alaseljavalu) peamine riskifaktor.
(Briggs et al 2009).

Teised psiihhosotsiaalsed riskifaktorid, mis samuti tlaseljavalu riski ja kestvust

Tooealiste inimeste seas 9% mehi ja 17% naisi ning noorukitest 10% kaebab suurendavad on:
ebamugavustunnet véi valu ulaselja piirkonnas. (Fouquet et al 2015, Briggs et al _ hirm liikuda ja mure, et liikumine véib valu hullemaks teha;

2009). - korge ja kauakestev stressitase.




Ulaseljavalu ei ole vaid iilaselja probleem!
Hoides kogu keha ja vaimu tervena, on sul
vdiksem risk vigastuda ja olemasolevad
vigastused paranevad kiiremini.

MUUT  Ulaselja liikumispiiratuse téttu tekivad mured 6lga, kaela

voi alaselga.
Ulaselja liikumispiiratus véi lilisamba kéverdumine (kiifoos, skolioos) ei ole 6la-
voi alaseljavalu tekkimise péhjuseks. (Barrett et al 2016).

Iga meie kude kehas on véimeline adapteeruma. Kui tlaselja liikuvuspiiratus on
tekkinud vordlemisi liihikese aja jooksul (pdevad/nadalad), anna korvalolevatele
struktuuridele aega uue olukorraga harjuda.

MUUT  skolioos ehk liilisamba kéverdumine kiilgsuunas on iilaseljavalu
pohjuseks ja vajab spetsiifilist ravi.

Kui skolioos on tdiskasvanueas alla 25 kraadi, ei ole see seljavalu tekkimise

pohjuseks. Kui skolioosiga inimesel on tila- voi ka muu piirkonna seljavalu siiski
tekkinud, ei pea selle mure lahendamisel lahenema “skolioosispetsiifiliselt”.

Skolioosispetsiifiline ehk skolioosi korrigeerimisele suunatud ravi on palju enam
aega ja rahalist ressurssi ndudev, ning pole ndidatud, et see taiskasvanueas valu
vahendamisel tulemuslikum oleks.

Kasvuspurtide ajal (7-9 a, 11-13 a) peaks siiski skolioosiga skolioosispetsiifilist ravi
pakkuvat terapeuti kiilastama ning sealt saadud informatsioonist lahtuma
(Sandra Joa, 2023), taiskasvanuna alla 25 kraadise skolioosi parast muretsema

ei pea.

KUI KAUA VOIB ULASELJAVALU KESTA?

4-72%

inimestest

kogevad elu jooksul iilaseljavalu
juhtudel kestab ulaseljavalu 7 paeva
juhtudel kestab Ulaseljavalu 1 kuu

juhtudel kestab Ulaseljavalu 3 kuud

juhtudel kestab Ulaseljavalu 1 aasta

(Physiopedia, 2023)




Kui kaua voib kesta dge, krooniline seljavalu?

Age seljavalu voib kesta paar paeva kuni nidal. Tavaliselt mdé6dub see valu
eneseabivotetega (vt Ik 9). Krooniline valu on valu, mis jadb plsima peale koe
paranemist ja kestab enam kui kolm kuud.

Millal arsti poole poorduda?

Valu on piisiv, tugev ja progresseeruv ning valu ei vahene pikali heites voi
keha asendite muutmisel. Taoline valu on kestnud 2-4 nadalat.

Alajasemetes on neuroloogilised drajaamanahud - jéukadu, jalgade
suremine, jalg on katsudes ,v6oras”, esinevad temperatuuri tundlikkuse
anomaaliad.

Seletamatu kaalulangus.
Hiljutine trauma (autodnnetus, kdrgelt kukkumine).

Varasemalt on olnud kasvaja, kortikosteroidide pikaaegne kasutamine,
immunosupressioonravi, HIV.

KUIDAS PEAKS ULASELJAVALU PUHUL KAITUMA?

Puhkus ja valu pohjustavate tegevuste valtimine.

Kui valu intensiivistub teatavatel tegevustel, siis tuleks neid tegevusi paeva kuni
paari jooksul valtida. Kindlasti ei pea lihtsalt voodisse lamama jadma. Igasugune
lilkumisaktiivsus tuleb kasuks. Kuid kui valu pohjustab moni kodune t66 voi
kohustus aias, siis ei tasuks labi valu sellega jatkata.

Sooja- voi kiilmaravi.

Enamasti kaasneb valuga tugev lihaspinge, mida véib aidata vahendada
soojaaplikatsioon ehk Ulaseljale asetatud kuumaveekott, geelikott voi spetsiaalne
soojendusaparaat. Leevendust voib saada ka lihtsalt soojast dusist. Olenevalt
inimesest voib valuvaigistavat toimet omada vastupidiselt kiilmakoti asetamine
Ulaseljale. Ole ettevaatlik poletuse ja kiilmakahjustusega, aplikatsiooni peal-
hoidmise keskmine aeg on ca 20 minutit.




Kasimiiligis olevate valuvaigistite kasutamine.

Ulaselja valulikkuse korral véib abi olla nii lokaalsetest valuvaigistitest

(nt diklofenak, ibuprofeen) voi suukaudselt manustatavatest valuvaigistitest
(nt ibuprofeen, paratsetamool, naprokseen). Enne mis tahes ravimi tarbimist
tutvuge hoolikalt ravimi infolehega.

Abi voib saada verevarustust parandavast ja lihaseid
I66gastavast massaazist.

Kui massoori juurde ei jéua, voivad leevendust tuua enesemassaazivotted pilatese
rulli voi tennisepalli abil. Pea meeles, et massaazi positiivne toime on enamasti
lGhiajaline ja rohkem on abi harjutustest.

Ulaseljavalu véib pohjustada vihenenud
produktiivsust, madalamat elukvaliteeti ja
muret oma tervise parast, kuid enamasti on
valu mo66duv ja ravi ei ole vaja.

NOUANDEID, KUIDAS ULASELJAVALU ERINEVATES
OLUKORDADES VALTIDA

Ideaalis on kdige valuvabam asend magamiseks selili. Tugeva kiirguva valu
korral voib abi olla poollamavast asendist patjadel.

Vaata (ile oma padi ja voodi. Paljud leiavad leevendust magades valuvabal
kiljel, padi kaenla all asendit toetamas. Valu véib olla dgedam liiga suure
voi vdikse padjaga pehmes voodis magades.

i -

-




Nii UGlaseljavalu ennetamiseks kui raviks on oluline teha t66 ajal pause. Igasse
tootundi voiks kuuluda vahemalt 5 minutit aktiivseid sirutusi ja lilkkumist.
Soorita igas tunnis Uks siin infomaterjalis olev harjutus.

Kontorilaua taga jalgi, et su
kidnarvarred oleksid lauale
voi kdetugedele toetatud ja
voimalikult keha lahedal,
kaela- ja 6lavoode peaksid
olema lédvestunud. Selg on
toestatud ja pea on kergelt
ette ja alla painutatud. Leia
enda jaoks maksimaalselt
mugav valuvaba asend.
Losutamine on lubatud ja ei
pea pidevalt sirge seljaga
istuma. Liiga sirge selja
hoidmine véib valu
agedamaks muuta.

Vaata, et monitori Glemine

serv ei oleks liiga korgel,

pigem silmade korgusel ja sa

ei istu pea kuklas. Kasuks

tuleb pigem monusalt toetatud seljaga asendis istumine, pea on 10 kraadi alla
painutatud ja kukal vaba.

Kasuta pikemateks konedeks alati kérvaklappe ja dra hoia telefoni 6la ja
korva vahel.

Pinget kaelas ja hiirt kasutavas kdes voib aidata vahendada ergonoomilise
vertikaalse hiire kasutamine.

Kui su t66 nduab kergelt ettepainutatud asendit, siis tule véimalikult tihti
sellest asendist valja ja siruta 6lad véimalikult taha, abaluud kokku.

Ei ole olemas ideaalset to6asendit, parim
asend on alati jargmine asend!

Eelista 6lakoti asemel seljakotti ja kanna kindlasti mélemat rihma (le dla.
Pikemalt raske kotiga ringi liikkudes tee pause.

Vahem ekraane, rohkem und!

Muutused elustiilis edaspidise ulaseljavalu véltimiseks

Ole fiiusiliselt aktiivne! Regulaarne kdndimine, matkamine, lihastreening ja
venitamine aitavad Ulaselja heas vormis hoida. Kontaktspordialasid tlaselja-
valu ajal pigem valtida. Harjutustega selga tugeva ja lilkuvana hoides
sdilitame me selja funktsionaalsuse ja vahendame valu tekkeriski.

Minnes istuvalt eluviisilt Gle liikuvamale on oluline teha seda jark-jargult ja
kasvatada koormusi rahulikus tempos.




Aeg-ajalt paeva jooksul siruta ja proovi olla sirgema seljaga. Kuid pea meeles,
et parim asend on alati jargmine asend ja pole olemas ideaalset riihti. Istuva

t60 puhul tuleb kasuks toolis nihelemine ja iga tund vahemalt Uks kord pUsti | .
tousta. Seisva t66 puhul aga kord tunnis istuda, tosta jalad véimalikult Olaringid eest taha suunas - 8 korda eest taha ja

korgele tles I6dvestades tlaselga. 4 korda tagant ette suunas

Loobu suitsetamisest! Mitmed uuringud on tdestanud suitsetamise seose
krooniliste seljavalude ja diskiprobleemidega. Arvatakse, et nikotiin hairib
lGlisamba piirkonna verevarustust, mis omakorda takistab toitainete joudmist
[ilivaheketasteni.

HARJUTUSED ULASELJAVALU LEEVENDAMISEKS

NB! Ara tee harjutusi ldbi viga tugeva valu,
10-palli skaalal on lubatud kuni 2-palline valu.
Kui valulikkus peale harjutusi suureneb, siis jata
harjutustele paar paeva vahet ja proovi peagi
uuesti.

Alati mojub hasti ka lihtsalt kondimine.

Olgu ringiga taha viies tunneta tugevat venitust ees rinnalihastes ja suru abaluud
nii taha kokku kui vahegi saab. Kui 6lad liiguvad ette, tunneta abaluude vahel
venitust.




Abaluude lahendamine - 10 kordust

3 Kaela seina vastu surumine - 3 kordust 10 sekundit

hoidmist

PooOra peopesad vilja ja vii kded nii taha kui vahegi saad ning tunneta igal Seistes, kukal vastu seina, painuta pea kergelt ette alla ja Urita suruda kael nii vastu
liigutusel tugevat venitust ees rinnalihastes. Abaluud suru taha nii kokku kui seina, kui vahegi saad ja hoia asendit.
voimalik.




4 Poolringid peaga eest alt labi - 8 kordust

5 Sormseongus kate kiilinitamine - 3 kordust
10 sekundit hoidmist

Vaata aeglaselt tle parema ja vasaku 0la, pead eest alt [abi tuues tunneta tugevat Vii sormseongus kded kaugele ette ja tunneta venitust abaluude vahelistes
venitust kaelas. Kui vaatad tile parema 6la, siis suru vasakut 6lga alla. Kui vaatad lihastes. Saad vaheldumisi Gihte ja teist rannet kaugemale ette viies venitada
Ule vasaku 6la, siis suru paremat 6lga kergelt alla. eraldi abaluu piirkonda paremal ja vasakul.




6 Ingel vastu seina - sooritada liigutust 2 minuti valtel

7 Kasi laual rindkere avamine - 6 kordust molema
poolega

Seisa Ulaseljaga vastu seina ja vii kded korvalt vastu seina nii, et kiilinarvarred, Vii kuklale asetatud kasi nii kaugele taha kui voimalik ja siis alla vastu teist
randmed, kdelabad ja sormed oleksid véimalikult seina ligi. Libista kded Ules ja kiiinarnukki. Puusad hoia paigal ja paralleelselt lauaga. Soorita harjutust
siis tagasi alla, Uritades hoida kded kogu ulatuses nii vastu seina kui vahegi saad. molemale poole.




8 Rindkere avamine laual - 3 korda 10 sekundit hoidmist Toengpolvituses kae lilkumine altristijatiles =

6 kordust moélema poolega

Libista kded laual nii kaugele ette, kui saad ja tunneta tugevat venitust llaselja Vii kasi keha alt 13bi ja kiitinita nii kaugele kui saad, maha asetatud kasi peaks
kiilgedel. Venitust saad suurendada, kui viid labakded Ule pea Ulaseljale. jaama sirgeks. Siis vii kdsi lae suunas ja vaata samas suunas Ules. Liikumine toimub
seljast ja kaelast, puusad jata maaga paralleelselt ja poélved kindlalt maha.




Rinnalihase venitus — 1 minut venituse hoidmist

1 O Rindkere avamine kiilili - 6 kordust molemal kiiljel
molemale poole

Lama kdilili ning vii
pealmine jalg ja kasi
enda ette. Harjutuse
sooritamiseks liigu
kae ja rindkerega nii
taha kui voimalik, vii
pilk kdega kaasa.
Soovi korral hoia
venitusasendit
natuke pikemalt.

vahendamiseks aseta

NB! Puusa liikuvuse / g
o *

ees asetseva saare alla S

kérgendus .

Aseta kasi seinale voi uksepiida taha ja vaju rindkere venitatava poolega nii ette
kui vahegi saad, tunneta tugevat venitust rinnalihastes. Venituse suurendamiseks
vaju polvedest alla ja veel rohkem ette.

NB! Kasuks tuleb katekdverduste sooritamine, mis aitab hasti treenida nii tlaselja
kui ka kate lihaskonda.
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