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Materials are Poreprty of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Teadvustamine

- Magamine
« tavaliselt vahene
o JOotumine

« tavaliselt liigneja valedel kellaaegadel

Materials are Poreprt9 of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission
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Evolutsioon P
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o Darwin 1859, Litkide tekkimine

loodusliku valiku teel. ..

« Kuidas ahv arengus sellise h’uPPe tegy,

on teadmata

@ \Versioone on Palju...
@ ...0sna mitu vaheltli on Puuclu...

Qkéige olulisemad tunduvad olevat,
et me Périneme AaFrikastja et
oluliseks teguriks olid merija

séégina kala

Materials are Poreprtg of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission
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Fvolutsioon

« Inimene on sellisel |<uju|, nagu

ta on hetkel, eksisteerinud

suuremate muutusteta umbes
50 000 aastat

« 206 luud

» Umbes 642 lihast, millest 320

on Paaris ihased

Materials are Poreprtg of mec:lpoint.ee and Indrek Tustit. DR T tse and SHARE without permission



* See number vaib ulatuda
kuni 850n1, sest tihti
liigitatakse ihaseid veel

erinevateks osadeks

qja soltub, mis looma

vaaclata |<se

- Longissimus Thoracis

Fvolutsioon

Mastoid Process

Longissimus Capitis

Spinglis Capitis

llicostalis Cervicis Spinalis Cericis

Longissimus . . ’*

Cervicis \‘QA

1A

.

llioccstalis A
Thoracis

A

A

Spinalis Thoracis

lliocostalis -
ERECTOR —El nngissimus
SPINAF Spinalis

T —

lliocostalis Lumborum

Lumbosacral Fascia

A
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Materials are POFCPr’Eg of mec:ll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission
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» 100 000 km veresooni, veri

moodustab kehamassist u 8 %

° Ucla Pumpab iga Pée\/ vereringesse

umbes 9500 liitrit verd survega, nagu

umbataks secla 1I0Om |<6r usele
P o

= Kéige Peenemacl veresooned on

lébimééduga 10 mikronit

Materials are poreprty of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SEAREM
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—e ey

Aorta

| lungs =l Vi | lungs |

* Soleus

| | | Pulmonary valve {5” Pulmonary arted

» sorkjooks, kadimine A [ QA ey v
| ,\ ;‘Ieﬂ atrium) . right a?rium) [

. } | Right atrium Left atn.um

* 15 000 sammu pdevas | [ ~ s v
| > | o veniice Left ventriclé

' ; bnoxygenated blood Oxygenated blood

| . ’ 4| Inferior vena cava Descending a0 rtd

e
Materials are Poreprtg of medpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission
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Evolutsioon 2 medpoint

. Z9.juuni 2007 - esimene iPhone

. IPI’)OHC 7. 7.09.2016

« nii suur muutusi ka fuisilisest
aspektist vaadatuna Pole nii kiirests

kunagi toimunud

~ INiMmese taanclarengja vastuvothikkus

on vordelised

......

Materials are Poreprtg of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE wit out Permlssxon
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Riskitaktorid meie tervisele

qTénaP.’a’eva kéige Probleemsemateks haigusteks on

haigusecl, mis peaaegu eranditult on seotud vihese

liikumiseja Iiigséémisega

+See Probleem on Plahvatuslik viimase 30-40 aastaga

Materials are Poreprt9 of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Miks treenida

. FUsioloogilisecl muutujacl
. hapnik
o veresuhkur
o iildine heaolu (hormoonid)

> kolesterool

Materials are Poreprtg of medpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Miks treenida

« Veresuhkur

XS sPortimine asetab suurema réhu suhkrut Vajavatele organiteleja

kudedele - lihastele

TS ajajooksul lihased kohanevad se”egaja muutuvad veresuhkru taseme

kaikumistele tundlikumaks hoides veresuhkrut lihastes konstantsemana

e ClO

SU]"I

e vaja Picle\/at insuliini lisamist vereringesse, et tasakaalustada

<rutaset

» ontdestatud, et Picle\/ suur hulk insuliini veres Péhjustab rinna-Ja

soolevahi teket

P
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Materials are Poreprt9 of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



° HaPnik

Miks treenida

« suureneb hapnikujuurclevool verreja se”ega koos toimuvad mitmed ﬁlsioloogilisecl

muutusecl

« aktiivse fuisilise tegevuse algusega kaasneb higistamine) SL.Sitous, kirenenud

hingamine

< suurenc

suureneb hapniku hulk

» kur mito

«<nodrites on ha

uua um

5 verejuurd evool lihastesseja mitokondrites - lihase energiaa”ikas -

Snikku Piisavalt, suudavad nad itihest glijkoosi molekulist

hes 20 korda ro

hkem energjat, kui ilma hapnikuta...

Materials are Poreprt9 of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission
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Miks treenida meJpoint

S Kérgenenucl vere kolesteroolitaseme tottu sureb aastas hinnanguliselt 5000

Festi elanikku

< Kérgenenucl vere kolesteroolitase Pole paratamatu, seda saab elustiili

méjustamisegaja Vajadusel ravimitega efektiivselt vahendada

o Eesti keskmine 5,0-6,5 mmol/I

o Normvaartus < 5 mmol/l (LDL <% mmol/D

Materials are Poreprt9 of meclpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission
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o Kuiselliste osakeste kuhjuminejéuab

siidameveresoonteni, siis

o tihti tekib esmalt stidamelihase Péletik

l

l

Artery

Normal
o siidamesse Jouclvat hapmkurl kast vercljé’éb artery narrowed by
atherosclerosis
Valﬂemaks te|<|]:> suurenenud m?arld:loht tugeva
Plngutuse aJal —Plaque

o kui koronaalarter on taielikult blokeeritud, tekib

, , , Blood —
sUdame selskumme ehk m‘carkt Jow

o teine voi kolmas infarkt lépeb tavaliselt surmaga

2 Healthwise, Incomoratad

Materials are Poreprty of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission
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Treenin g teisest vaatenurgast nedpoint

WWW. MEDPOINT.EE

advanced
alzheimer's

healthy
brain

. Ténapéeval kulutatakse dementia raviks rohkem

kui véhija sUclamehaiguste raviks
+ arvats, et see on normaalneja vanusega kaasnev

« celdatavateks Péhjusteks on kérgenenucl

kolesteroolija triglijtseriiclicie tase veres

* kérgenenucl \/ereélﬁkja suitsetamine

Materials are Poreprtg of meclpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission
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Treenin g teisest vaatenurgast nedpoint

WWW . MEDPOINT.EE

« David Snowdon

advanced
alzheimer's

healthy
brain

» 1990ndate keskel suri nunn nimega Sister Bernadette 85 aasta

vanuselt infarkti

. Temaja veel 600 nunna andsid enda kehad surmajérgselt

teaduslikkeks uuringuteks
~ tema ajus oli vaga tugevaid Alzheimer ka}jus‘cusi
+ tema kognitiivne v&imekus l:)ijsis kuni surmani vaga kérge

o Mental Puzzels, malqjalutamine,

Materials are Poreprtg of meclpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Grey matter

Grey matter consists mainly
of neuron cell bodies, from
which nerve |mpu|ses originate

+ Mayo Clinic on teinud rea uuringuid, mis

nartavaq, et ikumine suurendab hipocampust P e arey matter
| U —_— help to coordinate movement
(malu) Ja hallaine ei kao vanusega (tunnetus, SEEH hice matter
5 , / / A\ i G Sz 4 White matter consists largely
likumine, kuulmine, kone, otsuste tegemine) T N2 L] e tansminarve impulses
s . )
& BV
) o ) 0. ) 7 | N Brain stem
« Rootsis testiti vahemikus 1950-1976 1,2 mllJOﬂI’t W TS iAo imstoy pANIEaEE
, to the opposite sides of the
s@avaelast spinal cord
Cerebellum

A, s , healthy advanced
o futisiliselt aktivsematel Ja Parematel (aeroobne prain /{('iL ’ alzheimer'
)

v&imekus)olid vaimsed testid Paremacﬂ

) CCIBSiﬂC CIU rahulclustpakkuvamja eclukam

Materials are Poreprtg of medpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SH i FMission

"

Treenmg teisest vaatenurgast medpoint



Miks treenida meJpoint

Kui votta kaks inimest: fuiisiliselt aktiivneja mitteaktiivne,

siis voib molemal olla sarmr augune kolesterooli tase veres. . .

aga vahe on 56”653 et iihel on seal “haid” LDL molekule
rohkem ning teisel on seal “halbade” DL osakeste hulk

sudrem...

Materials are Poreprt9 of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Treenin g teisest vaatenurgast

+Katsed niitavad, et meie aju on enda kérgemail Potentsiaa|i| Peale
%0-40 minutilist acroobset to6d, mis on sooritatud umbes 60-70 %

maksimaalsest silclameléégisageclusest
o/lju on lihas nagu iga tcinegi meie kehas

okui me teda kasutame, seda Paincluvamaksja vodimekamaks ta kasvab

+Serotoniin (Prozac), Aopamiin (Ritalin)ja nore!:)inef:riin
okontrollivad, mi”ega meie aju tegeleb

ojooksmine on nagu viike doos Prozacija Ritalini

Materials are Poreprt9 of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permissiom


http://www.drugs.com/mtm/norepinephrine.html

Treenin g teisest Vaatenurgast

+BDNF - brain derived neurotrol:)hic factor

+tekib !iikumisega

sei teki tihes kindlas aju osas, vaid liigub 5bi kogu aja

qaju \/ajab seda, et areneda - ta saadab signaali ajurakkuclele, et

liikumise kasvuga on vaja ajul areneda

Materials are Poreprt9 of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permissiom
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Toitumine ,Pt

WWW. MEDPOINT.EE

+Toitumistrendid - naiteks taimetoit. ..
o...evolutsiooniliselt ei ole me taimetoitlased
ome kiime P[Jstises asendis, mis muudab meie seedimise
smeie soolestik Pole Piisavalt Pi|<|<, et |<ogu rohtu korralikult [5bi seedida

set kitte saada kaik vajalikud vitamiinid, mineraaliclja aminohappe&,
Peaksime olema nagu |ehmaclja kulutama enda paeva rohu séémiseleja

seedimisele
+liha on oluliselt kontsentreeritum toiduallikas kui rohi
oliha ei tohi siiiia liiga Paﬁu, meie seedimisel onjé”egi limiidid

Materials are Poreprt9 of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Tortumine ,P.

WWW. MEDPOINT.EE

* Haigusecl nagu diabeet 2, iilekaalulisus, almejne ei olnud tuntud indiaanlaste
ja muude Périsasukate seas hetkeni, kuni nende séégilauale tekkisid suhkurja

nisujahu. .
« Ameerikas ePicleemia on nad tinaseks Péevaks muutunud ePicleemiatc—:ks
« koike seda tiritatakse viimasel ajal ajacla geneetika taha

- geneetika on neil senini sama

Materials are Poreprt9 of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Toitumise faktid

e USA suhkrutarbimine on tdusnud aastast 1800 kuni tinaseni 5 korda ~ u. 70 |<g aastas

P
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o] aste areng soltub omega b, hulgast toidus

. mahlad on suurimad iilekaalulisuse Péhjustajacl noorukieas, aga ka sai, pasta,

kUPsisecl
. madal hulk sijsivesikuidja éiged rasvad toidus ei lase meil rasvuda

. tiiskavanuna kaotab umbes 70% meist vdime seedida Piimatooteicl

00000

« BDNF hormoon (MIRACLE-GRO for brain) on otseses sSltuvuses séégist

o suhkur langetab tema taset

-Foolhape, omega ), B 12, tdstavad tema taset
Materials are Poreprt9 of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Ergonoomika

Judrek Tustit
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Riskitaktorid

o Ergonoomika aitab ennetada vigastusi:

. Korduvad Painutus/ sirutus~ja eemalclamis/ léhc—:nclamisliigutusecl randmes
. Korduvad eemaldamis/ |éhen&ami5|iigutuse& Slas

. Korduvad asenclici, kus on vaja oma kiitinarnukke hoida kehast eemal

. Korduvad Pingutatud hoideasendid (naiteks Pliiatsj |<ruvi|<eerajacl) noad,
muud t&8vahendid)

. Korduvad kae seﬁa taha viimised

o Korcluv asjacle tostmine 6|gaclest kérgemale

Materials are Poreprt9 of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission
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Ulekoormusvi gastused

.Juh‘cuvac:lJ kui sama liigutust teha korduvalt uuestija uuests

. Staatilised asendid Panevacl inimese nérvisilsteemija ihased Uleliigse

Pinge alla
. Tekivad Péletikucl

 Esinevad nii meestel kui naistel

. Enamasti vanuses iile 50 eluaastaJ aga ka noormematel

o KOige tihedamad vigastusecl alaselg, ranne, dlavodde

Materials are Poreprt9 of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permissiom



P
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Tihedamad Probleemid

. Tendiniitis- korduvatest |iigutustest tekkinud kééluspéletik

o Tensiinoviitis- Péletikj mis on tekkinud Ulepingest koolust

Umbritsevas kéélustupes~ sUmPtomiteks age Valuja Paistetus

. Bursitis ehk Iimapaunapéle‘cik~ limapaunacl on Pacljanclilaasecl
struktuurid, mis asetsevad quja kooluse vahel, et
Pehmenclacla nende lilkumist iile teineteise, alluvad vaga

raskelt ravile

Materials are Poreprt9 of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permissiom



. Aravatkse, et arvutitéétajatel on selle esinemine

kéige sagcclasem

. tegclikkuses suurendab vibreerivate esemete
kasutamine tema tekkeohtu % korda rohkem

. Kui jatta ravimata, voib valu kiirata 6|gaja

tekkida Ii}wasatrooiaJ mida ei saa taastada hiljcm

isegi treeninguga

Materials are Poreprtg of meclpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Kehaasendid
Judvek Tustit




Kehahoiak

o OPtimaalnc kehahoiak on keha erinevate osade
tasakaalus hoidmine, mis kaitseb keha vigastuste v

progresseeruva deformatsiooni eest

. OPtimaalne kehaasend kombineerib omavahel minimaalse

Iihastééja minimaalse surve Iiigestele 1l {' '~5 ,'J
o Kerge surve i gestele Peab a gajéé ma, sest nii saavad - ol

Iiigesecl enda toidu...

Materials are Poreprt9 of meclpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Kehahoiak

. Ideaalne Kehahoiak

e KOige tavalisemaks taska kaalujooneks kehas on
voetud Kendall; gravitatsioonijoon |

. KUIgmise Peksi eest - natuke eesl:)ool Pé")lve
keslﬂ'oonta- |5bi Puusaliigese Péérla - edasi labi \1
nimme litlide kehadest, 15bi 6|a|iigeseja |6l:>u|<s '* i |
korvalesta ﬁ' ';' | f:,.‘

- Tagant: pea, slad, abaluud, vaagna hari, '\‘ 'l"!i \ "
tuharad, P&’)lvecl, achilluse kéélus’cjoonclumine, —:t""‘ ANy

kas on lampjalad vOl kérge volv

Materials are Poreprt9 of meclpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission
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Kehaasendid tookohas

o Tooolukorras Peaks Péhilinc—: olema isteasend

o Kuion seisev too, siis varustada kaik seisimisega seotud tookohad

istmetega

o Kuivoimalik, siis vaheldada seismist nii istumise kui kéimisega

Materials are Poreprt9 of meclpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Kehahoiak

LORDOOS

Uleméérane vaagna ette Pé’)bramine ~ kéhtja
tuharalihased on Pikenenuclja viheses

toonuses. Ajajooksul on Puusapainutajacl

I’Llhenenudja vaagna lilkuvus on Véhcnenud,

sest rejie tagakijﬁelihasecl on Uleaktiivseclja

jéigacl

Materials are Poreprtg of meclpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



ébasend Ja to "koht

o KEHAASEND ISTUDLES

< mnda rohkem muuta istumise aJal kehaasendlt seda kasul |<urn

On sccC ChSI( dClC

Materials are Poreprt9 of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



KC!’W@BSCH& d tO "koha W:LS.!!'}E

’ ' / L R
Materials are Poreprty of meclpomt.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE withou#
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| Materials arePorertg ot med Pointe and Indrek Tustit. DO NOTlluse and SHARZwithout Pl‘ﬁﬂbsion




Ergonoomika farmeritele



Kehaasendid

- Alaseljavalucl
« Olavalud

« Kaelavalud

« Kievalud

Materials are Poreprt9 of meclpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Kehaasendid

« Statisltiliselt igal aastal u 5000 farmerit Californias saab

seljavigastuse, mis maksa

b riigile tle 22 miUoni $

o l3bi aja Pole Paljuc‘ farmitood muutunud, kantakse endiselt

raskeid esemeiclja todtatakse sundasendites

« korduvad liigutused kétes, seljasJ randmetesja tihtipeale valed

todasendid

« vibreerivad toovahedid

Materials are Poreprt9 of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permissiom



\/igastuste Péhjused

X Tuge\/acl haaramised vai hoided
» tOstmine

+ kummardamine

R \/ééndliigutusecl (twist)

X Pélvi’tus

o kinkk

« vibreerivad toovahendid

Materials are Poreprt9 of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



, , . R
Reegllcl) kuidas valtida vigastus) neseei!

+ Ara aseta téévahencleicl 6|gaclest

kérgemale

+» Asetea téévahenclicl, mida tihedalt

kasutacl, umbes 40 cm alasse

21" - 25"
13%17"
» Kuiontegvusi, kus on vaja PaUu korduvaid

liigu’cusiJ vahelda see méne teise tooga, et

oleks Piisav taastumisaeg

, , , Pnma and seconda areas for table top work
» Proovige teha rohkem t66d istudes voi Y y . P

veeg) parem, vahelda istuvat, sesisvatja
lilkuvat tood

Materials are Poreprtg of medpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



» Proov saaclajalgacleleja L‘ F ,'*"*"":
Pélveclele Piisvalt Palju ruumi, e - -’
et saaksid kasutada 6lgelcl i | = — ,

, , |
tdstmisasendeid | )
S0 N N e VA
, 37°-39" y (| [ 33-35 | [

« Seisva tockoha Puhul kasuta ) :Y | | |
~ ~ (] |
Oiget korgust & ! ' al |

Y ey
Light work Heavy work

Materials are Poreprtg of meclpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Téérustad

o Kui todvahendite hoia néuabjé”)ucluJ

Peaks selle kéepicle olema Piisavalt

fi
zzfg@
/ l

peen sellesk, et téétaja saaks sellel
umbert taielikult kinni vetta

o 1.5-55cm, keskmine 3 cm

. Kéel:)iclemecl Peaksicl olema kaetud
kummiga v méne teise mittelibiseva e

ma’cerjaliga

Materials are Poreprtg of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Téérustad

ot

é\@
X
-

2D
W

« Kahe kéepiclemega toOristade
kéepicleme Pikkus Peaks olema

viahemalt 10, aga Pigem 3-14 cm

S

Materials are Poreprtg of meclpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



ToOstmine

o TOstmine Peaks toimuma 6|gacle laiuseltja mitte

kérgemale 6|gaclest
« valdi tosteid l:)ijranclaltja kérgemale 6lgaclest

. Kéepiclemecl kergenclavacl tostmist

+ Hoia tdstetavate esemete raskus alla 22 |<g

« Valdi toid, mis nduavad Pidevat 6|gacle ettepoolc

olekut, vajaclusel muuda tookohad

. Pi kemad kéepidemecljne

Materials are Poreprtg of medpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT uf8 3
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Na ltCCl ‘ - medppmnt
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s‘."' o-ﬁ
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s e
” :

-
- o . Q - y
; 3

%%rﬁ Muj?wz o
XS PlGlCV ctte kummar&ammeja tugev haare . Palgalclage kacplclemecl Ja vahenclage Pamutuc

. seﬁavaluclja kééluspéletikucl « vihendabb vigastuset teket



Naited

. Mag’ako:jamisel Peaks olema kisi

hoitud randmest sirge _ aitab
valtida kééluspéleﬁkk@

. \/alige endale sobiva |éa’f:>im66c:luga

kéepide
- kéepide Peaks olema kaetud

Materials are Poreprt9 of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permissiom



NG ltCCl mgppoint
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. Véltige tugevaicl haarcleic]ja kehast

eemal todtamist

. kééluspéletikud, karpaalkanali

sUnclroom

:
»
- 5
E —— ——— e
EP— — -

Materials are Poreprtg of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission




Naited mg‘:...

WWW. MEDPOINT.EE

o TOOde Puhul, mis nduavad
tasandamist voi PrUgi kokku
vedamist, lisage toovahedile

kindlasti kéepicle

Materials are Poreprtg of mecll:)ointee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Sited

» Raskuste Puhul,
mis iiletavad 22

kg, kasutage

aDlVahél’lClCld

o eriti, kui need
néuavacl

korduvaid

tOstmisi

Materials are Poreprtg of meclpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission




Kehaasendid

« Seisval inimesel asub gravitatsioonijoon u’cm

eespool L3 dsiki keskkohta R

- seljalihasecl asuvad umbes 5 cm se”estjoonest

tagasl:)ool

+ 80 |<g kaaluval inimesel on umbes 40 |<g sellest

Id

joonest 5cm cespool [Ja seega tasakaalu

1 , , Semisemi:
séllltamlseks Peavacl lhasecl tootama tugevusega
40 |<g>< 10 cm ehk 400 N

s .
N 400N 4500 N
Materials are Poreprtg of meclpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHAR out Permissi

. kogu surve diskile on 400 N + 400 N =800 N




Kehaasendid

stuval inimesel asub gravitatsioonijoon ulscm eesl:)ool

L3 dsiki keskkohast

« istumisel tekkiv surve diskile on suurem kui seistes

« istudes on gravitatsiooni Punk’c ulscm c—:esPool %) diski
keskko]ﬁastja ihased asuvad 5 cm tagal:)ool) seega
Peavacl

o F (ihased) x5 =400 N x15 cm
o T =1200N

+ Kogu joud diskile on 400 N +1200 N =1600 N



Kehaasendid

o L3 diski Pindala onulOcm2

. Nooremalja keskealisel inimesel suudab
disk taluda u 800 |<g v3i 800ON koormust.

o st, et iiks ruutsentimeeter suudab taluda
umbes 80 |<g vOi1 SOON

« vanemate! inimestel Poole vihem

/ ?’
Materials are Poreprtg of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permissio%,



Kehaasendid ...S!‘?....

WWW . MEDPOINT.EE

» DISK

+ elastne seesmine osa

on kae‘cud ﬁ'groosse

kl h ’ga mi l IC l(l U Cl Example of Spinal Nerve Compression (viewed from above)
asetsevad kihiti on ) .

erinevas suunaga

>
N » 5
h ~ :
rs
/ | \ Thickened Ligamentum Flavum

Materials are Porel:)rtg of meclpomt ee and lnclrek Tustit¥O® NOT use and SHARE without Permnss:on



Kehaasendid

» TOsets sirge seljaga 10 |<g objekti) kui see asub kehale

vaimalikult |éhe&a|, naiteks 20 cm eespool By, diski, on valem

20 cm

sSama:

F. X 5= 500 X 20
F_ =2000 N

« istudes on gravitatsiooni Punld: uldcm ecs[:)ool 13 diski

keskkohastja ihased asuvad 5cm tagapool) seega Peava&

o F (lhased) x5= (40 kg+ 10 kg) 20 cm 5¢cm Fp,

o F=200 kg=2000N

+ Kogu jéud diskile on 400 N + 1200 N = 1600 N A 500 N

Materials are Poreprtg of medpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Kehaasendid

« Tsets kdvera se Ja Ja sirgete Jalgaclega 30 cm

F_x5=500 % 30
F_ = 3000 N

10 kg O'DJCl(tl lngu D oojekt

raskuskeskmest \/eel 10 cm kaugemale

tulemuseks:
o [ (lihase&) x5 = (40 kg+ 10 kg) X 50O cm

» F=300 kg=%000 N

B 500 N

Materials are Poreprt9 of meclpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Kehaasendid

40 cm ) 5 cm
« Istudes t&stes 10 kg OIZ)JC‘(JEI Ingu]:) ol:)Jeldt

raskuskeskmest veel 10 cm kaugemale
‘ l, l]l

Materials are Poreprtg of medpomt ee and Indrek Tustit. D@\JOT use QGJGSINA\RE' without Perm:@%xoﬂ

tulemuseks.

F X 5 =500 X 40

o [ (lihasecl) X5 =40 kg+ 10 kg) X 40O = 4000 N

Cim

» F=400 kg=4000 N



Kehaasendid

« need arvutused on mehaanilised

« kuiinimesel on tugc—:\/ad treenitud
kohuihased | Ja cllaFragma SIS ngutacles
cllagragma Ja se”ega koos kahuli hasecl

langej dikile langev raskus umbes 2 x

» Kuron tuge\/acl Jalacl Iange'a raskus diskile

VCC! gl

Materials are Poreprtg of medpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Kehaasendid

- SUmmeetrilineja astimmeetriline tdstmine

* 80 kg inimene, kellel on 40 kg
keharaskusest Ule\/alpool %, diskile

t&stab 350 kg raskust vérclseltjagatu Nna

vasakujaparema Poole vahel,

« raskus disikile: lﬁkg + lﬁkg + 4O kg =70
kg

1400

A
Materials are Poreprt9 of meclpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Kehaasendid

- SUmmeetrilineja astimmeetriline tdstmine

* 80 |<g inimene, kellel on 40 |<g
keharaskusest Ule\/alpool %, diskile tostab
50 |<g raskust iihe Poolega

o keharaskus 40 kg + 50 |<g =70 |<g e 700N

o Flihas x5 cm=700N x10 cm = 1400 N

1400

o Kogu raskus diskile = 1400 + 700 = 2100 N

A
Materials are Poreprt9 of meclpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission




Kehaasendid

« Hasti funktioneeriv kahulihas vatab selialt maha
’

suure hulga koormust

. Dia?ragma

Materials are Poreprtg of medpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Uny

Robert Stickgolcl, Uksjuhtivamaicl une~uurijaicl: “ Kui
5a el maga Piisa\/alt, siis oled sa varsti PAKS, HAIGE
ja RUMAL”

John Ratey, Uksjuhtivamaicl neuroteadlasi

(neuroscientist):” Sinna |éhebju maailm nagunii!”

Materials are Poreprt9 of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Uﬂi .em

WWW . MEDPOINT.EE

» HAIGE

» Kui me magame alla nelja tunni Sopaevas, siis ndeb meie keha Vélja nagu

meil oleks algav diabeet
+ magamata inimene toodab u 50 % vahem antikehi
» PAKS
« Inimesed hakkavad rohkem sOoOma, erti Shtuti (insuliini tase tduseb)
+ RUMAL
o faktimalu halveneb

« aitavad Pée\/asecl magamised

Materials are Poreprt9 of meclpoint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Uny

+ Magama Peaks u8-8,5 h éépée\/as

© kellazajacl Pole ette méératucl, aga Parimaks Peetakse
11-7:50

« Cicardian riitm on teistsugune
« kvaliteet - helid

« REM (ral:)icl eye movement)ja sUgav REM on mdlemad
unefaasid, kus Puuclub ihastoonus ~-KOOMA

Materials are Poreprt9 of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



Uny

*» Union Puhkus mele eﬂule, kus ta tostab kérvaleJ

sorteerib ebavajaliku

» lga tunni kohta, mil aju votab vastu infot, Vajab ta tunni,

et seda sorteerida

- magamisvaeguses aju maletab negatiivsetja unustab

Positi vse

« uni valitseb meie malestuste tile - nii Positiivsecl kui

negatiivsecl) soltuvalt, kuidas me seda kasutame

Materials are Poreprt9 of mecll:)oint.ee and Indrek Tustit. DO NOT use and SHARE without Permission



