Asendid alaseljavalu leevendamiseks

e Ageda valu korral peab véltima asendeid ja harjutusi, mis pdhjustavad valu
suvenemist

e Valu leevendamiseks on soovitatav paeva jooksul korduvalt olla |I6dvestavates
puhkeasendites ning tasapisi jatkata igapaevaelu tegevustega.

1) Lamamine selili: asetage vaike padi nii pea kui ka pdlvede alla.

-

2) Lamamine kdlili: asetage vaike padi nii pea, kui reite vahele.

3) Alaseljalihaste I166gastamine: asetage jalad kdrgemale (naiteks toolile) nii, et
jalad on pdlvedest kdverdatud 90 kraadi ja selg jaaks pingevabaks.
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