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Istuva eluviisiga inimesed peaksid oma lilaselja- ehk rahvakeeles turjalihaseid
masseerima vihemalt kord pdevas, litleb stuudio massaazistaap.ee massaaZzi-
terapeut Lea Roovik. Lisaks peaksid viheliikuvad inimesed tegema kord pdevas

lakehale venitusharjutusi.

elle piirkonna lihaste mas-

seerimine on véga vajalik,

sest {ilaselja pinges lihased

mojutavad isegi silmade

I I vereringet. Peavalud, kite

suremine ja silmade kiire vésimine

on mirgiks, et 6lavodde on ,,kinni”. Liha-

sed on pinges ja need tuleb lahti mudi-

da,” nendib Lea. ,Seetottu olengi ma alati

soovitanud inimestele, kel pole rahaliselt

véimalik lubada endale spaas kogu keha

massaazi, vOtta vahemalt seljamassaazi
seanss.”

Kite suremine, kaelast kiirguv valu
péhe voi kitte ning tihtipeale ka pingepea-
valud tulenevad peamiselt kas {ilepinges
6lavootme piirkonna lihastest voi ndrvi-
kiudude pitsumisest kaelaosas. Vereva-
rustus ning ainevahetus ei saa normaal-
selt ringelda, lihased ei saa hapnikku ning
narvide to6 on takistatud. Just kael annab
marku sellest, kui inimene on stressis, sest
enamasti koguneb pinge kaela tagumistes-
se ja 6lavootme lihastesse, pitsitades jéllegi
ndrve ning takistades verevarustust. Tule-
museks on peavalud, visimus ja nii-elda
kinnijooksvad métted. Voiks lausa iitelda,
et kaelalihased ning 6lavodde on organis-
mi stressi moodikuks.

Ulaseljamassaazi vétetes pole Lea so-
nul mitte midagi spetsiifilist ega keerulist.
Tuleb vaid tugevate pigistavate liigutuste-
ga kogu turjapiirkond labi mudida. Kui
tugevat massaazi endale v6i oma kaas-
lasele teha, on ddrmiselt individuaalne.
Lea sonul tuleb leida endale dige tugevus.
»Kindel on see, et silitamisest pole pin-
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ges lihaste puhul kasu. Beebit voib silita-
da, aga turjapiirkonda tuleb masseerida
maksimaalse tugevusega. Minu kliendid
nimetavad sellisest tugevast pigistamisest
tekkivat tunnet magusaks valuks,” mui-
gab Lea. Pealegi on turjalihased inimes-
tel ju enamasti treenitud: me ju kogu aeg
liigutame kisi ja 6lgu ning lihasmass on
selles piirkonnas suur. Tuleb vaid jérgi-
da kaht reeglit: masseerimist alustatakse
pindmiste lihaste mudimisega, sealt edasi
jatkatakse siivalihaste massaaziga. Enne
massaazi pole vaja lihaseid soojaks voi-
melda. Kiill aga on vaja véimelda lihased
soojaks enne venitusi. ,Kodustes tingi-
mustes oleks hea kiia enne sooja dusi all.
Veelgi parem on end masseerida pérast
sauna. Kodus on ka hea kasutada rahus-
tavat aroomioli, nditeks lavendlioli voi
ylang-ylangi eeterlikku 6li. Et meeleolu
luua, voiks méangida rahustav muusika,”
soovitab Lea.

ELUKAASLANE MASSOORIKS
Aeg-ajalt on kasulik paluda moénel oma
lahedasel teha endale poéhjalikum iila-
kehamassaaz. ,Kaaslane voiks ldbi mas-
seerida kogu selja lai-nimmelihase kuni
vaagnaluu kinnituskohtadeni. Ulaselja-
lihaste massaazi ongi koige parem teha
koos méne lahedase voi kolleegiga. Voiks
lausa kindlaks méérata igaks paevaks tea-
tud kellaaja,” soovitab massoor.

Kodust kaela- ja tilaseljalihaste massaa-
zi voiks Lea sonul alustada niinimetatud
kaelavoimlemisest: teha aeglaseid pea-
ringe, seejdrel venitada labi kidsivarre- ja

tilalihased ning iilaselg. Kaaslasel tasuks
paluda teha endale ,dmmapitsikese”
massaazi. , Ammapitsikeseks nimetatak-
se rahva-suus alumiste kaelaliilide piir-
konda kogunevat paksu jadkainete spas-
mi, mida on korraparase masseerimisega
voimalik laiali litkata,” muigab Lea.

»Peavalud, kdite suremine
ja silmade kiire visimine
on mdrgiks, et olavodde on
Hkinni”.

Ulaseljalihaste massaaz tuleb kasuks
pea igatihele. ,Vaid korgvererdhutdobe
podevad inimesed peaksid olema ette-
vaatlikud. Seevastu madala vererohuga
inimestele on iilaseljalihaste massaaz iga-
ti kasulik. Norkuse ja madala vereréhu
korral on kasulik harjutus néiteks korva-
de mudimine. See on hea ja histi lihtne
harjutus: kergete pigistavate liigutustega
tuleb labi mudida mélemad korvalestad.
See stimuleerib vereringet ja parandab
enesetunnet.”

Pidevalt arvutiga to6tavatele inimeste-
le soovitab Lea ka spetsiaalset késivarre-
lihaste harjutust, mida ta nimetab kaisi-
varte sotkumiseks. ,Ka see on hasti liht-
ne: tugevate pigistavate ning téepoolest
sotkuvate liigutustega mudida tihe kiega
labi teise kée kasivarre lihased ja siis kor-
rata harjutust teise kdega. See parandab
randmete verevarustust ja ennetab kar-
paalkanali siindroomi teket. Kasulik on
muljuda ka randmetel olevaid punkte.”



0 Kaelavoimlemine. Aeglased pea-
ringid kuljelt kiiljele, fikseerides hetkeks
asendi kuklas.

@ Ulemiste selgrooliilide venitus. Viige
sdrmseongus kded kuklale, suruge k-
narnukid kokku, kummarduge ette.

@ Trapetslihase massaaz. Asetage sor-
med trapetslihase servale. Alustage vai-
keste ringjate liigutustega, seejarel tehke
jarjest suuremaid ja sligavamaid ringe.

e Olalihaste venitus. Viige kiiinarnukk
sdrmseongus kukla taha. Samal ajal kallu-

tage end kiiljele.

L
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@ Kaelamassaaz. Asetage kded kaela-
lulide juurde, sérmed paiknegu koljuluu
all. Vajutage kaelal olevaid punkte sdrme-
dega.

+Ammapitsikese” massaaz. Vajutage
sormed kaelaosa alumistele lUlidele ja
masseerige selle piirkonda kogunenud

G Kopsukanali venitus. spasmi ringjate liigutustega.
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