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Nimmediski ja lumbaalstenoosi
operatsioon

Kaks kdige levinumat pdhjust narvi arrituseks on
|Glisamba lllidevahelise diski valjasopistumine ning
lulisambakanali ahenemine ehk lumbaalstenoos.

Vananemisprotsessi vOi vigastuse jargselt vaheneb
diskide elastsus, tekivad mikrorebendid ning
disk vGib vélja sopistuda. Mdningatel juhtudel
vOib  valjasopistunud disk avaldada survet
Umbritsevatele kudedele ja narvijuurtele.

Lumbaalstenoosi korral muutub liilisamba kanal
aja jooksul kitsamaks, arritus nimmepiirkonna
narvijuurtele suureneb ja pohjustab narvide
Glitundlikkust.

Narvijuure &rritusest pd&hjustatud &geda valu
leevendamiseks seljas ja jalgades tehakse
operatsioon, mille kadigus vdhendatakse survet
narvijuurtele.

Soovitused operatsioonijargseks
perioodiks

e Pisti tGusmine ja kdndimine on lubatud
operatsioonipdeva Ghtul. Vajadusel véib kasu-
tada kondimisel abivahendit (nt pearingluse
esinemisel, ebakindlusel). Esimesel dhtul ei ole
soovitatav istuda (ka mitte lihiaegselt).

e Pdrast operatsiooni on lubatud kdik liigutused,
kuid ettevaatlik tuleks olla stigava ettepainutu-
se ja jarskude poorete tegemisel ning raskete
esemete tOstmisel. Esemete vdtmisel maast
on soovitatav sirge seljaga kikitada voi laskuda
polvili. Lubatud on kanda 2—-3 kg raskuseid.

Soovitatav on liikuda enesetunde jargi ning
valtida sundasendeid. Kui selg vasib, vahetage
asendit.

Tostke koormust jark-jargult ning naaske oma
tavapadraste tegevuste juurde.

Taastumisele aitab kaasaigapdevane regulaarne
kerge-moddukas aeroobne liikkumine (vdhemalt
30 min paevas).

Sportlike tegevuste juurde naasmine séltub
enesetundest ja keha koormustaluvusest.
Voimalikud  tegevused: tempokas kond,
kepikdond, jalgrattasdit, suusatamine, jooks-
mine (eeldab varasemat kogemust), ujumine
(lubatud umbes 3 nadalat parast operatsiooni,
kui haav on paranenud). Vahemalt 6-8 nadalat
parast operatsiooni peaks hoiduma hiippeala-
dest: korvpall, vorkpall, kérgushiipe jms.

Auto juhtimine ei ole soovituslik, kui esineb jala
norkus voi tundlikkuse haire.

Toole naasmine soltub t66 iseloomust ning
taastumise edenemisest. Istuva t66 korral
on soovituslik iga poole tunni tagant asendit
muuta, téusta voi liikuda. Raske voi korduvate
Uhetaoliste liigutustega fiilisilise t66 korral
on soovituslik anda koormatud kehaosadele
piisavalt puhkust.

Pildke olla kannatlik — jalgige enesetunnet
ning votke ette jéukohaseid toiminguid.

Leidke tasakaal koormuse ja puhkuse vahel.



Soovituslik harjutusprogramm

Lamage selili. Painutage ja sirutage modlemat
poida. Kui hoiate pdlved harjutuse ajal sirged, siis
venitate ka saarelihaseid.

Lamage selili. Kdverdage jalg k6hu suunas, samal
ajal hoidke teine jalg sirgena maas. Hoidke asendit
2-3 sekundit, seejarel viige jalg algasendisse.
Tehke harjutust kordamééda mdlema jalaga.

Lamage selili, pSlved kdverdatud ja tallad maas.

Tostke puusad ja alaselg lilihaaval jark-jargult
porandalt Ules, pingutades tuharalihaseid. Viige
selg pikkamooda tagasi algasendisse ja I6dvestuge.

Lamage selili, polved kdverdatud ja tallad maas.
Tehke kordamooda mdlema jalaga jalgrattasdidu
liigutusi. Pingutage harjutust tehes k&hulihaseid
ning hoidke alaselg vastu alust.

Lamage kiilili, alumine jalg polvest kdverdatud ja
pealmine jalg sirge.

Tostke pealmist jalga sirgelt Ules, seejarel viige
jalg tagasi algasendisse. Korrake harjutust ka teise
jalaga.

Lamage kbhuliasendis. Kdverdage ja sirutage jalg
polvest. Korrake harjutust vaheldumisi parema ja
vasaku jalaga.



Puhkeasendid

N /

Toengpdlvitus. Tostke vasak kdsi ning parem
jalg horisontaalasendisse, seejdrel viige tagasi

algasendisse. Korrake harjutust parema kie ja Kui selg vasib, leidke mugav
vasaku jalaga. puhkeasend.
/A
K SOOVITUSED

Istuge toolil. Suruge varbad llespoole, pingutage

reielihaseid ja sirutage jalga polvest. Hoidke 2-3
sekundit ja seejarel Iddvestage jalg aeglaselt.

Tehke harjutust kordamééda mdlema jalaga.

Istuge toolil. Kallutage end kehast ette ja tduske
jalgade joul pisti. Seejarel viige puusad taha

ja istuge jalgade joul toolile. Koormustaluvuse

paranemisel vGib istumise asendada kikkidega.



Teksti koostasid taastusravi keskuse fiisioterapeudid Kristel
Mirk ja Karin Kalvet.
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