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Pilt on illlustreeriv

Kui blokeerunud seljalihasest ei liigu info enam edasi, algab mdnes elundis
taandareng.

Meie lUlisambal on kanda maaratu suur roll: see toetab keharaskust alates
koljust kuni vaagnaluuni ja sellele kinnituvad paljud lihased.

Harva kohtab inimest, kes tunnistab, et pole iial seljavalu tundnud. Seljas ja
nimmepiirkonnas tekkinud valud ning lihaspinged kaovad tavaliselt varem
vOi hiljem ega arene haiguseks, mida rahvasuus radikuliidiks, nimmevaluks,
ishiaseks vdi mdneks muuks tdveks kutsutakse. Iga valukannataja jaoks on
aga tahtis enesetunde kiire paranemine ja kroonilise, Ule kolme kuu kestva
valu valtimine.

95% inimestest poordub massoori juurde pea- ja/vdi seljavaludega.
Mdningatel juhtudel poordutakse ka jalgade valuga, mida p&hjustab uldjuhul
lamendunud piki- vai ristivélv. Vahesed teadlikumad patsiendid soovivad
leida ka energia tasakaalu organismis,” Utleb masseerija-terapeut Merle
Soha. Terapeut taiendab, et valude puhul ei ole tegemist alati radikuliidiga.
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Inimene on tervik ning hadade pdhjus vdib peituda selles, et selg, kael voi
kehahoiak on paigast ara.

Seljavalu voivad pdhjustada ka mitmesugused pinged. Naiteks lihas- ja
stressipinged ning olukord, kus kodused suhted on narvilised voi tool pole
koik korras.

Selgroog seotud organitega

Kuna inimene on tervik, tuleb teda vétta kui Uhtset, organite kaudu
omavahel séltuvuses olevat susteemi. Sestap ei saa ka selgroogu inimese
organitest eraldi vaadata. Seljaaju paikneb selgrookanalis, mille
moodustavad selgroolilid. Nende lUlide vahelt valjub 33 paari seljaajust
lahtuvaid narvijuuri, mis viivad infot lihaste ja siseelunditeni. Soha sénul
vdivad lulisamba selgroolilide ja diskide nihestused pdhjustada
narviststeemi arrituvust ja moéjutada luustikku, elundeid ja talitusi. Mainitu
vOib tekitada omakorda eri haigusnahte.

,Blokeerunud selgroo segmendi juurest lahevad narvildpmed nahka,
lihastesse, siseelunditesse. Kui blokeerunud lihasest ei liigu informatsioon
enam korralikult edasi, algab vastavas elundis taandareng. Organ ei saa nii
palju varskeid toitaineid, kui ta vajab, ning hakkab vahehaaval alla kaima.
Protsess muudkui siveneb, inimese tervis logiseb, aga diget viga ei leia
ukski arst Ules,” selgitab Soha. Ta lisab, et ménikord vdivad need
protsessid koguni 20 aastat tasapisi toimuda. Siit ka vastus kisimusele,
miks sudamehaigusi on 20-aastaste hulgas suhteliselt vahe, aga 40-
aastaste hulgas Usna palju. See ongi peiteprotsess, mis inimeses
markamatult tuure kogub. Kuurselgsus tahendab siinjuures vaga palju —
see pole ainult iluviga, vaid tdsine terviserike. Kui naiteks
hingamiselunditeni ulatuvad narvijuured on tugevasti blokeeritud, voib
tekkida astma, kuid tdnu massaaZzile paasevad need lahti ja haigus
taandub.

Massaaz aitab selga

Diski vananemisest alguse saav selgroo vananemine toob kaasa ka
organismi vananemise. Lulisamba vastupidavus ja likuvus vahenevad,
luukoe massi vahenedes alaneb ka kesk- ja vanemaealiste
koormustaluvus.

Kui selg valutab, tuleks véimelda. Seljale mdjuvad hasti mitmesugused
venitused. ,Venitusharjutusi tuleb sooritada pikkamdoda ja iga kord parast
harjutust puhata. Alustada vdiks kolmest-neljast kordusest ja suurendada



korduste arvu kimneni. Kdik sdltub enesetundest ja treenitusest, kuid
soovitan teha venitusharjutusi kas Ule paeva vdi vahemalt kaks korda
nadalas. Kindlasti ei tasu nendega alustada omapai, nii voib kasu asemel
endale hoopis kahju teha,” Gtleb Merle Soha.

Seljahadade tervendamises on vaga suur osa katega tehtaval ravil. Selle
ravi hulka kuuluvad manuaalteraapia, osteopaatia, ortopeediline
manuaalteraapia. Nende ravimeetodite votted vahel kattuvad ja neil on ka
uhisjooni. Eelkdige tasuks proovida iidseid Idamaade massaaze, nt Hiina
vOi Tai oma. Need taastavad kdikide organite t00, valu kaob, verevarustus
paraneb, organid saavad paremini hapnikku ja ainevahetus kiireneb taas.
Samuti paraneb immuunsus.

Idamaade massaazid on eriti tdhusad lihase- ja liigesevalude korral, mis
tekivad sporditraumadest, kulumisest vdi rebenemisest, kroonilisest
stressist vdi ka muul péhjusel.



