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SISSEJUHATUS

See toovihik annab massooriks Oppijale voimaluse kontrollida ja kinnistada oma teadmisi ja
oskusi tugi-litkumiselundkonna hindamises.

Toovihikus esitatud materjal suunab Opilast mirkama ja analiilisima kliendi tugi-
liikkumiselundkonnaga seonduvaid probleeme. Erinevaid praktilisi iilesandeid korduvalt 1dbi
tehes tekib harjumus ja vilumus rakendada oma oskusi itha enam ka igapédevases t66s. Mida
rohkem Opilane oma kliente testib, seda paremini oskab ta hinnata massaaZiteraapia
tulemuslikkust.

Viga tihtis on tugi-liikumiselundkonna hindamise juures mitte ainult testimine, vaid
ka vaatlusoskus. Masso6ri silm peab dppima jdlgima kliendi liigutusmustreid ja kehaasendeid,
et mérgata normist kdrvalekaldeid. Niiteks voib klient mdnda liigutust tehes kompenseerida
kasutatavate lihasrithmade norkust kehaasendi muutmise ja teiste lihaste t60sse kaasamisega.
Seega tuleb alati vaadelda, kas klient suudab iihe vdi teise liigutuse juures siilitada algasendit.
Toovihiku pildi- ja tekstimaterjal aitab dppijal meelde tuletada digeid kehaasendeid, kirjalike
iilesannete lahendamine aitab kinnistada teoreetilisi teadmisi. On ammu teada-tuntud tode, et
labikirjutamine aitab teadmisi paremini omandada ja méillu talletada.

Toovihiku iilesandeid saab rakendada praktikaseminarides sobiva massaaZiteraapia
valimisel, analiilisides oma mdttekdiku eelnevalt kaasdpilaste ning praktikumi juhendajatega.
Toovihiku lisad moodustavad iihe osa teoreetilisest Oppematerjalist ning kergendavad
ilesannete lahendamist.

Soovin selget pilku ja arukat analiilisivdimet klientide testimisel ning lahenduste

leidmist nende probleemidele!

Autor



1. ENIMKASUTATAVAD TERMINID

Ulesanne 1
Kirjuta iilesande 16pus olevast loetelust tabeli paremasse tulpa dige vastus(ed).

Tabel 1. Tugi-litkumiselundkonna hindamisel ja testimisel kasutatavad terminid.

Eemaldamine

Paremaks ja vasakuks pooleks jagav

Horisontaalne

Kaugemal olev

Kodarluupoolne

Kohtmine

Kiilgmine/vilimine

Kiilgpainutus

Kiiiinarluupoolne

Eesmiseks ja tagumiseks pooleks jagav

Lihemal olev

Lihendamine

Lilidevaheline

Painutus

Parem

Koljule lihemal olev

Pindluupoolne

P66rlemine

Piistine

Randmepoolne

Sabapoolne




Keskjoonele ldhemal olev

Selgmine

Sirutus

Poore sissepoole

Sissepoore

Sadreluupoolne

Vasak

Vastandamine

Viheliikuv (alaliikuv)

Poore viljapoole

Viiljapoore

Uleliikuv (lubatust suurema

liikkuvusulatusega)

abduktsioon, aduktsioon, dexter, distaalne, dorsaalne, ekstensioon, eksternaalrotatsioon,
eversioon, fibulaarne, fleksioon, frontaalne, intervertebraalne, hiipermobiilne, hiipomobiilne,
internaalrotatsioon, inversioon, karpaalne, kaudaalne, kraniaalne, lateraalfeksioon, lateraalne,
mediaalne, opositsioon, proksimaalne, pronatsioon, radiaalne, rotatsioon, sagitaalne, sinister,
supinatsioon, tibiaalne, transversaalne, ulnaarne, ventraalne, vertikaalne




2. KEHAHOIU ANALUUS

Ulesanne 2

Vaatle kliendi riihti (vajadusel palpeeri) ja analiiiisi seda nii tagant- kui kiilgvaates tabelis 2
toodud kiisimustiku pdhjal. Kanna kliendi kohta kiivad tidhelepanekud joonistele 1 ja 2.

Kui iilesanne on tdidetud, kirjuta punktiirile lithikokkuvate peamistest kdrvalekalletest.
Arutage praktikaseminaris koos kaasdpilaste ja juhendajaga, kuidas ehitada iiles kliendi
rithiprobleeme leevendav ja kehahoiakut tasakaalustav massaaZiseanss. Pane vd&imalikud

lahendused lithidalt kirja.

Riihi hindamisel leitud kOrvalekalded nOIrmuiSt: ......oovvviiiiiiiiiii e,



Tabel 2. Mida rithi hindamisel vaadelda.

Tagantvaade

Kiilgvaade

1) Kas pea keskjoon ja jalgadevaheline
keskjoon langevad kokku;

2) kas jalgade luupeksed (malleolus’ed)
asetsevad siimmeetriliselt iihekdrgusel;

3) kas Achilleuse koolused asetsevad otse voi
on sissepoole vdi viljapoole kaardunud;

4) kas sdirte lihased on molemal jalal
simmeetrilised;

5) kas polvedndlad on tihekorgusel;

6) kas reielihased on siimmeetrilised;

7) kas tuharavoldid on iithekdrgusel;

8) kas tuharate vahejoon iihtib pea ja kere
keskteljega;

9) kas tagumised tilemised niudeluu ogad on
ithekorgusel;

10) kas niudeluuharjad on iithekdrgusel;

11) kas niudekolmnurgad on ithesuurused;
12) kas 0la- ja vaagnavootme keskteljed
iihtivad;

13) kas rindkere pooled on siimmeetrilised;
14) kas kite kuju ja pikkus on ithesugune;
15) kas kaenlavoldid on iihekorgusel;

16) kas abaluud on iihekdrgusel;

17) kas abaluude asend ja vahemaa
keskteljest on ithesugune;

18) kas o6lad on tihekdrgusel;

19) kas olad on iihtlaselt iimarad;

20) kas kaela lihaskond on siimmeetriline;
21) kas pea asetseb otse;

22) kas pea kesktelg iihtib kere keskteljega.

1) Kas korva eest, dlanukist, niudeluuharja
tipust, reieluu suurest poorlast ja jalavolvi
korgeimast kohast on voimalik visuaalselt
labi tommata vertikaalne sirgjoon
(iseloomulik normaalsele riihile);

2) kas kaelalordoos on normaalse
ndgususega;

3) kas rinnakiifoos on normaalse kumerusega;
4) kas nimmelordoos on normaalse
ndogususega;

5) kas vaagen asetseb otse vdi on ettepoole
kaldu ning kutsub esile nimmelordoosi
suurenemise ja kohu ettevdlvumise;

6) kas vaade on otse vdi on pea kuklas (nina
veidi piisti);

7) kas dlad on keskjoonel vdi ettepoole
poodrdunud;

8) kas pea on rindkere kohal vdi hoiab
ettepoole;

9) kas vaagnavodde paikneb otse dlavodtme

all voi on sellest tagapool.




Joonis 1. Rithivaatlus tagant.



)
A)

[

Joonis 2. Rithivaatlus kiiljelt.
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3. LIHASTE TESTIMINE ja LIIGESLIIKUVUSE HINDAMINE

3.1 Testimise hindeskaala

Ulesanne 3.1
Kirjuta iga numbri taha lihaste testimisel antava hinde kirjeldus ehk mis tingimusel kliendile

vastav hinne pannakse, arvestades, et 5 on maksimaalne joud ja O on tdielik liikumatus.

3.2 Liilisamba liikuvuse hindamine

Liilisambaga saab teha jirgmisi liigutusi: fleksioon, ekstensioon, lateraalfleksioon, rotatsioon

ja tsirkumduktsioon ehk koonusliikumine.

Liilisamba kereosa normaalne liikuvus

— Rinnaosa ekstensioon 0°
— Nimmeosa ekstensioon 25°
— Liilisamba kereosa fleksioon 80°

— Liilisamba kereosa rotatsioon 45°

3.2.1 Liilisamba fleksioon

Kogu liillisamba painduvust on kdige lihtsam hinnata kummardusel ette. Kuigi siin t66tab
kaasa ka puusaliiges, mille liikuvusulatusest sdltub kogu liikuvuse amplituud, annab see

tegevus vaatlejale siiski viga palju teavet kliendi kerelihaste todjaotuse ja liilisamba

lillivaheliigeste liikkuvuse kohta (vt joonis 3 ja iilesanne 3.2.1).

11



Joonis 3. Kummardus ette.

Ulesanne 3.2.1

Analiiiisi tihte seljavaluga klienti ning kanna ko&ik tdhelepanekud (vt kiisimused 1-6) ja
anamneesist saadud teave joonisele 3.

Kui klient on ette kummardunud, poora tihelepanu jargmistele asjaoludele.

1) Kas liillisammas on paindunud vihemalt 90° ehk kas see on pdrandaga paralleelne? Kui
klient ei saa nii palju ette kummardada valu tottu seljas, vdib kahtlustada dgedat
poletikku.

2) Kas liilisamba ogajitked asetsevad iihel joonel?

3) Kas dla- ja vaagnavodde on kohakuti?

4) Kas liilisamba kumerus on iihtlane voi esineb seal sirgeid plaatjaid alasid? Viimased

annavad miérku liilivaheliigeste lukustumistest ehk blokkidest ja lillisamba jdikusest.

12



5) Kas nimmendgusus on sirgenenud? Kui ei, s.t kiillgvaates voib tdheldada vihest
ndgususe sdilimist, siis on tdendoliselt m. erector spinae liialt pinges voi liigesed
hiipomobiilsed.

6) Kas sormed ulatuvad maani? Kui ei ulatu, siis mddda vahemaa sdrmeotstest pdrandani
ja pane tulemus kirja sentimeetrites. Taolist mddtmist void tulemuste vordlemiseks teha

nii enne kui pirast massaaZziseanssi.

3.2.2 Liilisamba ekstensioon

Liilisamba kereosa aktiivseks sirutamiseks palu kliendil end taha kallutada (joonis 4).

Ulesanne 3.2.2

Vaatle ja analiiiisi.

1) Kas klient suudab taha kallutades hoida pdlved sirged?

2) Kas sirutusega nimmelordoos suureneb vai sirutab klient ainult puusadest?

3) Kiisi, kas klient tunneb sirutusel valu. Lokaalne valu voib viidata fassettliigeste
stindroomile ehk nende liigsele kokkupitsumisele, kiirguv valu v&ib viidata nérvijuure
drritusele.

Pane joonisele 4 kirja seljavaluga kliendilt selja sirutuse ajal vaatluse ja kiisitluse teel saadud

tagasiside.

13



Joonis 4. Kere ekstensioon.
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3.2.3 Liilisamba lateraalfleksioon

Kere lateraalfleksiooni hindamiseks ja vordlemiseks lase kliendil painutada nii paremale kui

vasakule (vastavalt joonis 5a ja 5b).

L

(

—
-
B

Joonis 5a. Kere lateraalfleksioon paremale.
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Joonis 5b. Kere lateraalfleksioon vasakule.
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Ulesanne 3.2.3

Mo6dda moddulindiga vahemaa kliendi pikima sdrme otsast pdrandani nii vasakult kui
paremalt poolt. Mérgi tulemused vastavalt joonistele 5a ja 5b. Vordle, kas kiilgpainutus on
vordne mdolemas suunas. Jilgi lateraalfleksiooni teostamise ajal klienti: kas ta hoiab kere otse
ja kallutab kiilje suunas voi tekib liigutuse ajal puusadest vdi dlgadest rotatsioonliigutus, s.t
vaagna- vOi Olavoode ei piisi frontaaltasapinnas. Viimane vdimalus viitab kerelihaste

bilateraalsele tasakaalutusele. Kirjuta kdik tdhelepanekud vastavalt joonistele Sa vdi Sb.

3.3 Kerelihaste jou testimine

3.3.1 Kere painutajalihaste jou testimine

Ulesanne 3.3.1
a) Jarjesta kolm alumist joonist numbrite abil vastavalt testi raskusastmele nii, et number iiks
tdhistab kodige raskemat ja kolm kdige kergemat iilesannet. PGhjenda oma jirjestust. Kirjuta

vastus jooniste alla.

T

Joonis 6a. Kere painutus.
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Joonis 6b. Kere painutus.

Joonis 6¢. Kere painutus.




3.3.2 Kere sirutajalihaste jou testimine

Ulesanne 3.3.2
a) Mairgi joonisel 7 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu kere sirutajalihaste jou
testimisel. Mirgi ka koht, kus on vaja klient fikseerida, et ta sooritaks isoleeritud iilakeha tdste

vaagnavootme lihaseid pinguldamata.

Joonis 7. Kere ekstensioon.

b) Nimeta vihemalt kuus lihast, mis osalevad liilisamba kereosa ekstensiooni teostamisel.

19



c¢) Vaata joonist 7. Kuidas peaksid asetsema kliendi kied, et kere ekstensiooni teostavad

lihased rohkem pingulduksid?

3.3.3 Kere poorajalihaste jou testimine

Ulesanne 3.3.3
a) Mirgi joonisel 8 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu kere podrajalihaste jou

testimisel.

i i S
-
74
A

/ F g

<

&

Joonis 8. Kere rotatsioon.
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b) Nimeta kaks peamist lihast, mis teostavad kere rotatsiooni.

c) Kuidas peaksid asetsema kliendi kied, et kere pooret oleks kergem teostada?
Vastusevariant Az ......oo.oieeiniiii e

Vastusevariant B . ...oooioii s

3.4 Kaela liikuvuse hindamine

Lilisamba kaelaosa normaalne liikuvus
— Kaela fleksioon 35-45°
— Pea fleksioon 10-15°

— Kaela ja pea kombineeritud fleksioon 45-55°

— Kaela ekstensioon 30°
— Pea ekstensioon 25°

— Kaela ja pea kombineeritud ekstensioon 45-55°

— Kaela lateraalfleksioon 45°

— Kaela rotatsioon 60°

3.4.1. Pea asend tavaolekus

Ulesanne 3.4.1
Vaatle istuvat klienti ja analiiiisi.
a) Kas ta pea on otse voi kerges lateraalfleksioonis (paremale voi vasakule)?
b) Kas dlad on ithekodrgusel?
¢) Kas nina on rinnakuga iihel joonel vdi on pea veidi roteeritud (paremale voi
vasakule)?

Mirgi tiahelepanekud joonisele 9.



Joonis 9. Klient istub, vaade on otse.

3.4.2 Pea ja kaela lateraalfleksioon

\

Joonis 10. Kaela lateraalfleksioon.
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Ulesanne 3.4.2

Palu kliendil teostada pea lateraalfleksioon. Vaatle klienti ja analiiiisi.

a) Kas lateraalfleksioon mdlemas suunas on vordne?

b) Kas klient suudab liigutust teostades hoida dlavoodet paigal ja dlad all?

c) Kas vaade jaib otseks voi tekib kaela kiilgpainutuse ajal pea roteeritud litkumine?

Mirgi tahelepanekud joonisele 10.

Hinda liikuvust kraadides keha kesktelje ning lateraalfleksiooni ajal nina kesktelje vahele

tekkinud nurga jirgi. Témba need teljed joonisele 10.

3.4.3 Pea ja kaela fleksioon

Ulesanne 3.4.3

Palu kliendil teostada kaela painutus. Vaatle klienti kiiljelt ja hinda keha kesktelje ja kdrva
kesktelje vahelist nurka. Kas kaela painutus toimub normaalulatuses? Jilgi, kas klient teostab
seda liigutust ainult kaelaga voi liigub samal ajal ka rindkere vdi olavoode. Mirgi

tdhelepanekud joonisele 11 . Tomba mainitud teljed joonisele 11.

Joonis 11. Kaela fleksioon.
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3.4.4 Pea ja kaela ekstensioon

Ulesanne 3.4.4

Palu kliendil teostada kaela sirutus. Vaatle klienti kiiljelt ja hinda keha kesktelje ja kdrva
kesktelje vahelist nurka. Kas kaela sirutus toimub normaalulatuses? Jilgi, kas klient teostab
seda liigutust ainult kaelaga voi liigub samal ajal ka rindkere voi olavodde. Mirgi

tdhelepanekud joonisele 12. Tomba mainitud teljed joonisele 12.

Joonis 12. Kaela ekstensioon.

3.4.5 Pea ja kaela rotatsioon

Ulesanne 3.4.5
a) Palu kliendil teostada kaela rotatsioon nii paremale kui vasakule. Vaatle klienti eest ja

hinda nina kesktelje liikumist keha (rinnaku) kesktelje suhtes. Kas kaela rotatsioon toimub

24



normaalulatuses? Kui objektiivsed modtmisvahendid puuduvad, saab kaela rotatsiooni
paremale ja vasakule hinnata ning vorrelda nina liikumise jargi rangluu suhtes: kas ninatipp
(sellest tdommatud visuaalne vertikaaltelg) liigub molemale poole vordse vahemikuga. Mirgi

tdhelepanekud joonistele 13a ja 13b.

£ i

Joonis 13a. Kaela rotatsioon paremale.

Joonis 13b. Kaela rotatsioon vasakule.
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b) Nimeta vihemalt seitse lihast, mis osalevad kaela rotatsiooni teostamisel.

3.5 Kaelalihaste jou testimine

3.5.1 Kaela painutajalihaste jou testimine

Ulesanne 3.5.1
a) Mirgi joonisel 14 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu kaela painutajalihaste jou

testimisel.

Joonis 14. Kaela fleksioon.
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b) Nimeta kolm peamist lihast, mis teostavad pea fleksiooni.

3.5.2 Kaela sirutajalihaste jou testimine

Ulesanne 3.5.2
a) Mirgi joonisel 15 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu kaela sirutajalihaste jou

testimisel.

Joonis 15. Kaela ekstensioon.
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b) Nimeta seitse lihast, mis teostavad pea ekstensiooni.

3.6 Abaluu liikuvuse hindamine ja lihasjou testimine

3.6.1 Abaluud tavaolekus

Ulesanne 3.6.1

Vaatle kliendi abaluid ja kirjuta ning joonista oma tihelepanekud joonisele 16.

a) Kas abaluud on vordsel korgusel?

b) Kas abaluud on keha keskteljest vordsel kaugusel?

c) Kas abaluu alumised nurgad asetsevad sarnaselt, s.t iihekdrgusel ja -kaugusel, ning kas
need on keha ldhedal voi roietest eemaldunud?

d) Kas abaluuharjad asuvad teineteise suhtes peegelpildis?

28



Joonis 16. Klient istub, 6lad on vabalt all.

3.6.2 Abaluude elevatsioon e toste

Ulesanne 3.6.2

a) Mirgi joonisel 17 kohad ja noolega suund, kus osutad vastupanu abaluu elevatsiooni

teostavate lihaste jou testimisel.

b) Nimeta kaks peamist lihast, mis teostavad abaluu elevatsiooni.

c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni abaluu elevatsiooni teostavate
lihaste jaoks?

;1] 10 3
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Joonis 17. Abaluude elevatsioon.

3.6.3 Abaluu aduktsioon ehk lihendamine

Ulesanne 3.6.3

a) Mirgi joonisel 18 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu abaluu aduktsiooni

teostavate lihaste jou testimisel.

b) Nimeta kaks peamist lihast, mis teostavad abaluu aduktsiooni.

c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni abaluu aduktsiooni teostavate
lihaste jaoks?

;1] 10 3
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Joonis 18. Abaluu aduktsioon.

3.6.4 Abaluu depressioon e allarohumine koos aduktsiooniga

g

Joonis 19. Abaluu depressiooni ja aduktsiooni teostades tduseb kési iiles ja taha.
Ulesanne 3.6.4

a) Mirgi joonisel 19 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu abaluu depressiooni ja

aduktsiooni teostavate lihaste jou testimisel.
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b) Kirjuta joonisele 19, milline on kde abduktsiooni nurk kraadides abaluu depressiooni ja

aduktsiooni testimise ajal.

¢) Mis lihas on peamine abaluu depressiooni ja aduktsiooni teostaja?

VaSTUS: .« ottt e
d) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni abaluu depressiooni ja
aduktsiooni teostavate lihaste jaoks?

;1] 10 3

3.6.5 Abaluu abduktsioon koos iilespoordega

il

Joonis 20. Abaluu abduktsioon koos iilespodrdega.
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Ulesanne 3.6.5
a) Mirgi joonisel 20 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu abaluu abduktsiooni koos

iilespoordega teostavate lihaste jou testimisel.

b) Mis lihas teostab peamiselt abaluu abduktsiooni koos iilespodrdega?

VaStUS: Lottt
c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni nende lihaste jaoks, mis
teostavad abaluu abduktsiooni koos iilespoordega?

;1] 11

3.6.6 Abaluu aduktsioon koos allapoordega

Joonis 21. Abaluu aduktsioon koos allap6ordega.
Ulesanne 3.6.6

a) Mirgi joonisel 21 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu abaluu aduktsiooni koos

allapoordega teostavate lihaste jou testimisel.
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b) Nimeta kaks peamist lihast, mis teostavad abaluu aduktsiooni koos allapoordega.

c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni abaluu aduktsiooni koos
allapdordega teostavate lihaste jaoks?

AT 1 )

3.7 Olaliigese liikuvuse hindamine ja lihasjou testimine

Olaliigese normaalne liikuvus

— Fleksioon 180° (Klient suudab tdsta kded eest iiles pea kodrvale. 180° on vdimalik ainult
koos abaluu liikumise ja liillisamba rinnaosa sirgestumisega. Olaliigeses endas on normaalne
120° painutus.)

— Ekstensioon 45-60°

— Abduktsioon 180° (Kde iilestdste sooritatakse lateraalses suunas. Kded peavad joudma pea
korvale nagu fleksioonigi korral.)

— Aduktsioon 15-30°

— Eksternaalrotatsioon 60-70°

— Internaalrotatsioon 80-90°

— Horisontaalne abduktsioon 90°

— Horisontaalne aduktsioon 130°

3.7.1 Olavarre fleksioon

Ulesanne 3.7.1

a) Mirgi joonisel 22 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu oOlavarre fleksiooni

teostavate lihaste jou testimisel.

b) Nimeta kaks peamist lihast, mis teostavad Slavarre fleksiooni.
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Joonis 22. Fleksioon dlaliigeses.
c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni 6laliigeses fleksiooni teostavate
lihaste jaoks?

;1] 11

d) Tomba joonisele 22 teljed, mille jirgi saab hinnata Olavarre fleksioon- ja

ekstensioonliigutuste ulatust.

e) Modda goniomeetriga kliendi mdlema kée dlavarre fleksiooni maksimumulatust.

Tulemus: parem kisi ......... , vasak kisi .........
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3.7.2 Olavarre ekstensioon

S

A

Joonis 23. Ekstensioon dlaliigeses.
Ulesanne 3.7.2
a) Mirgi joonisel 23 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu Olavarre ekstensiooni

teostavate lihaste jou testimisel.

b) Nimeta kolm peamist lihast, mis teostavad dlavarre ekstensiooni.

c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni Olaliigeses ekstensiooni
teostavate lihaste jaoks?

;1] 10 3

d) Mddda goniomeetriga kliendi mdlema kée dlavarre ekstensiooni maksimumulatust.

Tulemus: parem kisi ......... , vasak kisi .........
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3.7.3 Olavarre abduktsioon

1Bl

Joonis 24. Abduktsioon dlaliigeses.

Ulesanne 3.7.3
a) Mairgi joonisel 24 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu Olavarre abduktsiooni

teostavate lihaste jou testimisel.

b) Nimeta kaks peamist lihast, mis teostavad dlavarre abduktsiooni.

c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni Olaliigeses abduktsiooni ja
aduktsiooni teostavate lihaste jaoks?

;1] 10 3
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d) Toémba joonisele 24 teljed, mille jdrgi saab hinnata Olavarre abduktsioon- ja

aduktsioonliigutuste ulatust.

e) Mddda goniomeetriga kliendi mdlema kie dlavarre abduktsiooni maksimumulatust.

Tulemus: parem kisi ......... , vasak kisi .........

f) M6odda goniomeetriga kliendi mdlema kée dlavarre aduktsiooni maksimumulatust.

Tulemus: parem kisi ......... ,vasak kési .........

3.7.4 Olavarre internaalrotatsioon

l

Joonis 25. Internaalrotatsioon dlaliigeses.

Ulesanne 3.7.4
a) Mirgi joonisel 25 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu dlavarre internaalrotatsiooni

teostavate lihaste jou testimisel.
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b) Nimeta neli peamist lihast, mis teostavad dlavarre internaalrotatsiooni.

c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni dlaliigeses internaalrotatsiooni
teostavate lihaste jaoks?

;1] 11 3

d) Tomba joonisele 25 teljed, mille jirgi saab hinnata olavarre eksternaal- ja

internaalrotatsiooni ulatust.

e) Modda goniomeetriga kliendi mdlema kie dlavarre internaalrotatsiooni maksimumulatust.

Tulemus: parem kisi ......... , vasak kisi .........

3.7.5 Olavarre eksternaalrotatsioon

Ulesanne 3.7.5

a) Mairgi joonisel 26 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu oOlavarre

eksternaalrotatsiooni teostavate lihaste jou testimisel.

b) Nimeta kaks peamist lihast, mis teostavad Slavarre eksternaalrotatsiooni.

c¢) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni dlaliigeses eksternaalrotatsiooni

teostavate lihaste jaoks?

;1] 11 3
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Joonis 26. Eksternaalrotatsioon dlaliigeses.

d) Mddda goniomeetriga kliendi mdlema kie dlavarre eksternaalrotatsiooni maksimumulatust.

Tulemus: parem kisi ......... , vasak kisi .........

3.7.6 Olavarre horisontaalne abduktsioon

Ulesanne 3.7.6

a) Mirgi joonisel 27 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu dlavarre horisontaalset

abduktsiooni teostavate lihaste jou testimisel.

b) Mis lihas teostab peamiselt dlavarre horisontaalset abduktsiooni?

VastUs: oo
c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni Olaliigeses horisontaalset

abduktsiooni teostavate lihaste jaoks?

;1] 11 3
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Joonis 27. Horisontaalne abduktsiooni dlaliigeses.

3.7.7 Olavarre horisontaalne aduktsioon

Joonis 28. Horisontaalne aduktsioon dlaliigeses.
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Ulesanne 3.7.7
a) Mirgi joonisel 28 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu Olavarre horisontaalset

aduktsiooni teostavate lihaste jou testimisel.

b) Mis lihas teostab peamiselt dlavarre horisontaalset aduktsiooni?

AT 1 |

c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni Olaliigeses horisontaalset
aduktsiooni teostavate lihaste jaoks?

;1] 11 3

3.8 Kiiiinarliigese liikuvuse hindamine ja lihasjou testimine

Kiiiinarliigese normaalne liikuvus

— Fleksioon 145°

— Ekstensioon 0°

3.8.1 Kiiiinarliigese fleksioon

Ulesanne 3.8.1

a) Mirgi joonisel 29 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu kiitinarvarre fleksiooni

teostavate lihaste jou testimisel.

b) Nimeta kolm peamist lihast, mis teostavad kiilinarvarre fleksiooni.

c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni kiiiinarliigeses fleksiooni
teostavate lihaste jaoks?

AT 1 |
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Joonis 29. Fleksioon kiiiinarliigeses.

d) Tomba joonisele 29 teljed, mille jédrgi saab hinnata kiitinavarre fleksioon- ja

ekstensioonliigutuste ulatust.

e) Mddda goniomeetriga kliendi mdlema kée kiiiinarvarre fleksiooni maksimumulatust.

Tulemus: parem kisi ......... , vasak kisi .........

3.8.2 Kiiiinarliigese ekstensioon

Ulesanne 3.8.2
a) Mirgi joonisel 30 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu kiiiinarvarre ekstensiooni

teostavate lihaste jou testimisel.
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Joonis 30. Ekstensioon kiiiinarliigeses.

b) Mis lihas teostab peamiselt kiiiinarvarre ekstensiooni?

2T 1
c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni kiilinarvarre ekstensiooni
teostavate lihaste jaoks?

;1] 10 3

d) Modda goniomeetriga kliendi mdlema kée kiilinarvarre ekstensiooni maksimumulatust.

Tulemus: parem kisi ......... , vasak kési .........
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3.9 Radioulnaarliigese liikuvuse hindamine ja lihasjou testimine

Radioulnaarliigese normaalne liikuvus

— Supinatsioon 80-90°

— Pronatsioon 80-90°

3.9.1. Radioulnaarliigese supinatsioon

Joonis 31. Supinatsioon radioulnaarliigeses.

Ulesanne 3.9.1

a) Mirgi joonisel 31 koht (vajadusel kirjelda) ja noolega suund, kus osutad vastupanu

kiitinarvarre supinatsiooni teostavate lihaste jou testimisel.

b) Nimeta kaks peamist lihast, mis teostavad kiilinarvarre supinatsiooni.

c) Modda goniomeetriga kliendi mdlema kée radioulnaarliigese
maksimumulatust.
Tulemus: parem kisi ......... ,vasak kési .........

3.9.2 Radioulnaarliigese pronatsioon

Ulesanne 3.9.2

supinatsiooni

a) Mirgi joonisel 32 koht (vajadusel kirjelda) ja noolega suund, kus osutad vastupanu

kiitinarvarre pronatsiooni teostavate lihaste jou testimisel.
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Joonis 32. Pronatsioon radioulnaarliigeses.

b) Nimeta kaks peamist lihast, mis teostavad kiilinarvarre pronatsiooni.

c) Modda goniomeetriga kliendi mdlema kide radioulnaarliigese pronatsiooni
maksimumulatust.

Tulemus: parem kisi ......... , vasak kési .........

3.10 Randme liikuvuse hindamine ja lihasjou testimine

Randme normaalne liikuvus

— Fleksioon 80°

— Ekstensioon 70°
— Abduktsioon e radiaaldeviatsioon 20°

— Aduktsioon e ulnaardeviatsioon 35°

3.10.1 Randme fleksioon

Ulesanne 3.10.1

a) Mirgi joonisel 33 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu randme fleksiooni

teostavate lihaste jou testimisel.
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Joonis 33. Fleksioon randmeliigeses.

b) Nimeta kaks peamist lihast, mis teostavad randme fleksiooni.

c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni randme fleksiooni teostavate
lihaste jaoks?

;1] 11 3

d) Mddda goniomeetriga molema kie randme fleksiooni maksimumulatust.

Tulemus: parem kisi ......... ,vasak kési .........

3.10.2 Randme ekstensioon

Ulesanne 3.10.2

a) Mirgi joonisel 34 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu randme ekstensiooni

teostavate lihaste jou testimisel.
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Joonis 34. Ekstensioon randmeliigeses.

b) Nimeta kolm peamist lihast, mis teostavad randme ekstensiooni.

c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni randme ekstensiooni teostavate
lihaste jaoks?

;1] 10 3

d) Tomba joonisele 34 teljed, mille jérgi saab hinnata randme fleksioon- ja

ekstensioonliigutuste ulatust.

e) Modda goniomeetriga kliendi mdlema kée randme ekstensiooni maksimumulatust.

Tulemus: parem kisi ......... , vasak kési .........

3.10.3 Randme ulnaardeviatsioon

Ulesanne 3.10.3

a) Ndita joonisel 35 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu randme ulnaardeviatsiooni

teostavate lihaste joutestimisel.
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Joonis 35. Ulnaardeviatsioon randmeliigeses.

b) Nimeta kaks peamist lihast, mis teostavad randme ulnaardeviatsiooni.

d) Tomba joonisele 35 teljed, mille jargi mdddetakse liigutusnurki randmeliigeses ulnaar- ja

radiaaldeviatsiooni teostamisel.

3.11 2.-5. sorme liikuvuse hindamine ja lihasjou testimine

2.-5. sorme metakarpofalangeaalliigeste normaalne liikuvus
— Fleksioon 90°

— Ekstensioon 0-50°

— Abduktsioon 20°
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3.11.1 2.-5. sorme metakarpofalangeaalliigeste fleksioon

(R

Joonis 36. Fleksioon 2.—5. sdrme metakarpofalangeaalliigestes.

Ulesanne 3.11.1
a) Mirgi joonisel 36 kohad ja nooltega suund, kus osutad vastupanu 2.-5. sdrme

metakarpofalangeaalliigestes fleksiooni teostavate lihaste jou testimisel.

b) Nimeta kolm peamist lihast, mis teostavad fleksiooni 2.-5. sdrme

metakarpofalangeaalliigestes.

c¢) Vordle kliendi mdlema kie 2.—5. sdrme metakarpofalangeaalliigeste aktiivset ja passiivset

fleksiooni ning mérgi tdhelepanekud joonisele 36.
3.11.2 2.-5. sorme metakarpofalangeaalliigeste ekstensioon
Ulesanne 3.11.2

a) Margi joonisel 37 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu sdrmede

metakarpofalangeaalliigestes ekstensiooni teostavate lihaste jou testimisel.
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Joonis 37. Ekstensioon 2.-5. sdrme metakarpofalangeaalliigestes.

b) Nimeta kolm peamist lihast, mis teostavad ekstensiooni 2.-5. sdrme

metakarpofalangeaalliigestes.

c¢) Vordle kliendi mdlema kie 2.—5. sdrme metakarpofalangeaalliigeste aktiivset ja passiivset

ekstensiooni ning mérgi tihelepanekud joonisele 37.

3.11.3 2.-5. sorme metakarpofalangeaalliigeste abduktsioon

Joonis 38. Sormede abduktsioon.
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Ulesanne 3.11.3
a) Mirgi joonisel 38 kohad ja noolega suund, kus osutad vastupanu sdrmede

metakarpofalangeaalliigestes abduktsiooni teostavate lihaste jou testimisel.

b) Nimeta kaks peamist lihast, mis teostavad abduktsiooni 2.-5. sdrme

metakarpofalangeaalliigestes.

c¢) Vordle kliendi mdlema kie 2.—5. sdrme metakarpofalangeaalliigeste aktiivset abduktsiooni

ning mérgi tihelepanekud joonisele 38.

3.11.4 Teise, neljanda ja viienda sorme metakarpofalangeaalliigeste aduktsioon

Joonis 39. Algasend sdrmede aduktsiooni teostamiseks.

Ulesanne 3.11.4
a) Mirgi joonisel 39 kohad ja noolega suund, kus osutad vastupanu teise, neljanda ja viienda

sorme metakarpofalangeaalliigestes aduktsiooni teostavate lihaste jou testimisel.
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b) Mis lihas teostab peamiselt aduktsiooni teise,
metakarpofalangeaalliigestes?

;1] 10 3

2.-5. sdrme interfalangeaalliigeste normaalne liikuvus

Proksimaalne liiges

— Fleksioon 100°

— Ekstensioon 0°

Distaalne liiges
— Fleksioon 80°

— Ekstensioon 0°

3.11.5 2.-5. sorme fleksioon interfalangeaalliigestes

Ulesanne 3.11.5

neljanda ja viienda

sorme

a) Mirgi joonisel 40 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu neljanda sérme

proksimaalses interfalangeaalliigeses fleksiooni teostavate lihaste jou testimisel.

b) Nimeta kaks peamist lihast, mis teostavad fleksiooni 2.—5. sdrme interfalangeaalliigestes.

Joonis 40. Fleksioon neljanda sdrme proksimaalses interfalangeaalliigeses.
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c) Vordle kliendi modlema kide 2.-5. sorme proksimaalsetes ja distaalsetes
interfalangeaalliigeste aktiivset ja passiivset fleksiooni. Mirgi tdhelepanekud joonise 40
korvale.

3.11.6 2.-5. sorme interfalangeaalliigese ekstensioon

Ulesanne 3.11.6

a) Nadita joonisel 41 kohad ja noolega suund, kus osutad vastupanu 2.-5. sdérme

proksimaalsetes interfalangeaalliigestes ekstensiooni teostavate lihaste jou testimisel.

b) Nimeta kolm peamist lihast, mis teostavad ekstensiooni 2.-5. sdrme proksimaalsetes

interfalangeaalliigestes.

Joonis 41. Sormede ekstensioon interfalangeaalliigestes.
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c¢) Vordle kliendi molema kide 2.—5. sdrme proksimaalsete ja distaalsete interfalangeaalliigeste

aktiivset ja passiivset ekstensiooni. Mirgi tdhelepanekud joonisele 41.

3.12 Poidla liikuvuse hindamine ja lihasjou testimine

Poidla karpometakarpaalliigese normaalne liikuvus
— Fleksioon 40-50°

— Ekstensioon 0°
— Aduktsioon 0°
— Abduktsioon 70-80°

3.12.1 Péidla karpometakarpaalliigese fleksioon
Ulesanne 3.12.1

a) Mairgi joonisel 42 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu poidla

karpometakarpaalliigeses fleksiooni teostavate lihaste jou testimisel.

Joonis 42. Fleksioon poidla karpometakarpaalliigeses.

b) Tomba joonisele 42 teljed, mille jidrgi saab hinnata poidla fleksioonliigutuse ulatust

karpometakarpaalliigeses.
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c) Vordle iihe kliendi molema poidla karpometakarpaalliigese aktiivset fleksiooni. Mirgi

tdhelepanekud joonisele 42.

3.12.2 Poidla karpometakarpaalliigese abduktsioon

Joonis 43. Poidla abduktsioon karpometakarpaalliigeses.

Ulesanne 3.12.2
a) Mirgi joonisel 43 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu poidla abduktsiooni

teostavate lihaste jou testimisel.

b) Nimeta kaks peamist lihast, mis teostavad poidla abduktsiooni.

c¢) Mis lihas teostab poidla aduktsiooni?

;1] 10 3

d) Tomba joonisele 43 teljed, mille jdrgi saab hinnata abduktsioonliigutuse ulatust poidla

karpometakarpaalliigeses.

e) Vordle kliendi mdlema poidla karpometakarpaalliigese aktiivset abduktsiooni. Mirgi

tdhelepanekud joonisele 43.
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Poidla metakarpofalangeaalliigese normaalne liikuvus

— Fleksioon 50-60°

— Ekstensioon 0°

3.12.3 Poidla metakarpofalangeaalliigese fleksioon

Joonis 44. Poidla fleksioon metakarpofalangeaalliigeses.
Ulesanne 3.12.3
a) Mirgi joonisel 44 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu poidla

metakarpofalangeaalliigeses fleksiooni teostavate lihaste jou testimisel.

b) Mis lihas teostab fleksiooni pdidla metakarpofalangeaalliigeses?

;1] 10 3

c¢) Mis lihas teostab ekstensiooni pdidla metakarpofalangeaalliigeses?

;1] 11

d) Vordle kliendi modlema poidla metakarpofalangeaalliigese aktiivset fleksiooni ja

ekstensiooni. Margi tihelepanekud joonisele 44.
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Poidla interfalangeaalliigese normaalne litkkuvus
— Fleksioon 80°

— Ekstensioon 0—-80°

3.12.4 Poidla interfalangeaalliigese normaalne liikuvus

Joonis 45. Poidla fleksioon interfalangeaalliigeses.
Ulesanne 3.12.4
a) Mirgi joonisel 45 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu poidla

interfalangeaalliigeses fleksiooni teostavate lihaste jou testimisel.

b) Mis lihas teostab fleksiooni pdidla interfalangeaalliigeses?

;1] 10 3

c¢) Mis lihas teostab ekstensiooni pdidla interfalangeaalliigeses?

;1] 11

d) Vordle kliendi mdlema poidla interfalangeaalliigese aktiivset ja passiivset fleksiooni ning

ekstensiooni. Mirgi tihelepanekud joonisele 45.
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3.12.5 Péidla ja viikesorme opositsioon e vastandamine

Joonis 46. Poidla ja vidikesdrme vastandamine.

Ulesanne 3.12.5
a) Mirgi joonisel 46 kohad ja nooltega suunad, kus osutad vastupanu poidla ja viikesdrme

vastandamist teostavate lihaste jou testimisel.

b) Nimeta kaks peamist lihast, mis teostavad poidla ja vdikesdrme vastandamist.
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3.13 Vaagnavootme liikkuvuse hindamine ja lihasjou testimine

3.13.1 Vaagna tostmine

Joonis 47. Vasaku vaagna tdstmine.

Ulesanne 3.13.1

a) Mirgi joonisele 47 noolega suund, mis tdhistab kliendi vasaku vaagnapoole tdstet.

b) Nimeta kolm peamist lihast, mis teostavad vaagna tdstmist.
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c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni vaagna tdstmist teostavate
lihaste jaoks?

AT 1 |

d) Vordle kliendi vaagna liikuvust mdlemalt poolt: jilgi sellega kaasnevat keha kallutust — kas
klient kompenseerib vaagna tdstmist teiste lihastega. Vordle vaagna tdostmise ajal suurenevaid
taljekolmnurki molemalt poolt — kas need on iihesuurused. Hinda, kas klient jduab mdlemat

vaagnapoolt tdsta vordsele korgusele.

3.14 Puusaliigese liikuvuse hindamine ja lihasjou testimine

Puusaliigese normaalne liikuvus
— Fleksioon 120-125°

— Ekstensioon 5-20°

— Abduktsioon 45°

— Aduktsioon 10°

— Eksternaalrotatsioon 45°

— Internaalrotatsioon 30-45°

3.14.1 Reie fleksioon

Ulesanne 3.14.1

a) Mirgi joonisel 48 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu reie fleksiooni teostavate

lihaste jou testimisel.

b) Nimeta kaks peamist lihast (vahel kisitletakse neid ka iihena), mis teostavad fleksiooni

puusaliigeses.
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Joonis 48. Fleksioon puusaliigeses.

c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni puusaliigeses fleksiooni
teostavate lihaste jaoks?

VaSTUS: ottt e
d) Mddda goniomeetriga iihe kliendi mdlema reie fleksiooni maksimumulatust (klient lamab

selili).

Tulemus: parem jalg ......... , vasak jalg .........
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3.14.2 Reie ekstensioon

Joonis 49. Ekstensioon puusaliigeses.
Ulesanne 3.14.2
a) Mirgi joonisel 49 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu reie ekstensiooni teostavate

lihaste jou testimisel.

b) Nimeta neli peamist lihast, mis teostavad ekstensiooni puusaliigeses.

c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni puusaliigeses ekstensiooni
teostavate lihaste jaoks?

;1] 11
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d) Tomba joonisele 49 teljed, mille jédrgi saab hinnata reie fleksioon- ja ekstensioonliigutuste

ulatust.

e) Mddda goniomeetriga kliendi mdlema reie ekstensiooni maksimumulatust.

Tulemus: parem jalg ......... ,vasak jalg .........

3.14.3 Reie abduktsioon

ae

—

h S

Joonis 50. Abduktsioon vasakus puusaliigeses.
Ulesanne 3.14.3
a) Mirgi joonisel 50 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu reie abduktsiooni teostavate

lihaste jou testimisel.

b) Nimeta kaks peamist lihast, mis teostavad abduktsiooni puusaliigeses.
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c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni puusaliigeses abduktsiooni
teostavate lihaste jaoks?

2 1] 10 3

d) Tomba joonisele 50 teljed, mille jérgi saab hinnata reie abduktsiooni ulatust.

e) Modda goniomeetriga kliendi mdlema reie abduktsiooni maksimumulatust.

Tulemus: parem jalg ......... , vasak jalg .........

3.14.4 Reie aduktsioon

Joonis 51. Aduktsioon paremas puusaliigeses.
Ulesanne 3.14.4

a) Mirgi joonisel 51 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu reie aduktsiooni teostavate

lihaste jou testimisel.
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b) Nimeta viis peamist lihast, mis teostavad aduktsiooni puusaliigeses.

c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni puusaliigeses aduktsiooni
teostavate lihaste jaoks?
VaSTUS: ettt e

d) Tomba joonisele 51 teljed, mille jargi saab hinnata reie aduktsiooni ulatust.

e) Mddda goniomeetriga iihe kliendi mdlema reie aduktsiooni maksimumulatust.

Tulemus: parem jalg ......... , vasak jalg .........

3.14.5 Reie eksternaalrotatsioon

Ulesanne 3.14.5

a) Mirgi joonisel 52 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu reie eksternaalrotatsiooni

teostavate lihaste jou testimisel.

b) Nimeta seitse peamist lihast, mis teostavad eksternaalrotatsiooni puusaliigeses.
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Joonis 52. Eksternaalrotatsioon paremas puusaliigeses.
c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni puusaliigeses
eksternaalrotatsiooni teostavate lihaste jaoks?

;1] 11 3

d) Tomba joonisele 52 teljed, mille jédrgi saab hinnata reie eksternaal- ja internaalrotatsiooni

liigutuste ulatust.

e) Modda goniomeetriga kliendi mdlema reie eksternaalrotatsiooni maksimumulatust.

Tulemus: parem jalg ......... ,vasak jalg .........
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3.14.6 Reie internaalrotatsioon

Ulesanne 3.14.6
a) Mirgi joonisel 53 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu reie internaalrotatsiooni

teostavate lihaste jou testimisel.

b) Nimeta kolm peamist lihast, mis teostavad internaalrotatsiooni puusaliigeses.

c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni puusaliigeses
internaalrotatsiooni teostavate lihaste jaoks?

;1] 10 3

Joonis 53. Internaalrotatsioon paremas puusaliigeses.
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d) Mddda goniomeetriga iihe kliendi mdlema reie internaalrotatsiooni maksimumulatust.

Tulemus: parem jalg ......... ,vasak jalg .........

3.15 Polveliigese liikuvuse hindamine ja lihasjou testimine

Palveliigese normaalne litkuvus
— Fleksioon 135-140°
— Ekstensioon 0° (=5°)

Painutatud pdlvega toimub ka vihene internaal- ja eksternaalrotatsioon.

3.15.1 Saare fleksioon

e T |

Joonis 54. Fleksioon podlveliigeses.
Ulesanne 3.15.1

a) Mirgi joonisel 54 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu séére fleksiooni teostavate

lihaste jou testimisel.
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b) Nimeta kolm peamist lihast, mis teostavad fleksiooni pdlveliigeses.

c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni polveliigeses fleksiooni
teostavate lihaste jaoks?

;1] 11

d) Tdmba joonisele 54 teljed, mille jargi saab hinnata pdlve ekstensioon- ja fleksioonliigutuste

ulatust.
e) Mdoda goniomeetriga kliendi mdlema sédre fleksiooni maksimumulatust (klient lamab
kohuli).

TUlemuUS: ..o,

3.15.2 Saire ekstensioon

VY

Joonis 55. Ekstensioon pdlveliigeses.
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Ulesanne 3.15.2
a) Mirgi joonisel 55 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu siire ekstensiooni

teostavate lihaste jou testimisel.

b) Nimeta neli peamist lihast (neid késitletakse ka iihe lihasena), mis teostavad ekstensiooni

polveliigeses.

c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni pdlveliigeses ekstensiooni
teostavate lihaste jaoks?

VaSTUS: ettt e
d) Modda goniomeetriga kliendi mdlema sédédre ekstensiooni maksimumulatust (klient lamab

selili).

Tulemus: parem jalg ......... , vasak jalg .........

3.16 Hiippeliigese liikuvuse hindamine ja lihasjou testimine

Hiippeliigese normaalne liikuvus

— Ekstensioon e dorsaalfleksioon 20°

— Fleksioon e plantaarfleksioon 45°

Hiippeliigeses saab teostada ka supinatsioon-, pronatsioon-, abduktsioon- ja
aduktsioonliigutusi, kuid need on enamasti kombineeritud liigutused (vt allpool).

— Inversioon 35-40°

Inversioon on jalalaba supinatsiooni ja aduktsiooni kombinatsioon ning liikumine on vabam,
kui jalg on kergelt plantaarfleksioonis.

— Eversioon 20-25°

Eversioon on jalalaba pronatsiooni ja abduktsiooni kombinatsioon ning liikumine on vabam,

kui jalg on kergelt dorsaalfleksiooni asendis.
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3.16.1 Jalalaba dorsaalfleksioon
Ulesanne 3.16.1
a) Mirgi joonisel 56 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu jalalaba dorsaalfleksiooni

teostavate lihaste jou testimisel.

b) Mis lihas teostab peamiselt jalalaba dorsaalfleksiooni?

;1] 10 3

N o

Joonis 56. Jalalaba dorsaalfleksioon (istuvas asendis).

c) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni jalalaba dorsaalfleksiooni
teostavate lihaste jaoks?

VaSTUS: .« ottt

d) Tomba joonisele 56 teljed, mille jirgi saab hinnata jalalaba ekstensioon- ja

fleksioonliigutuste ulatust.

72



e) Modda goniomeetriga kliendi mdlema jalalaba dorsaalfleksiooni maksimumulatust (klient
lamab selili).

Tulemus: parem jalg ......... ,vasak jalg .........

3.16.2. Jalalaba plantaarfleksioon

/

Joonis 57. Jalalaba plantaarfleksioon.
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Ulesanne 3.16.2
a) Nimeta kaks peamist lihast (neid kisitletakse ka iihe lihasena), mis teostavad jalalaba

plantaarfleksiooni (vt joonis 57).

b) Millises asendis saab testimisel elimineerida gravitatsiooni jalalaba plantaarfleksiooni
teostavate lihaste jaoks?

VastUs: ..o

c) Modda goniomeetriga kliendi mdlema jalalaba plantaarfleksiooni maksimumulatust (klient
lamab selili).

Tulemus: parem jalg ......... , vasak jalg .........

3.16.3 Jalalaba inversioon

Joonis 58. Jalalaba inversioon.
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Ulesanne 3.16.3
a) Mirgi joonisel 58 koht (vajadusel kirjelda) ja noolega suund, kus osutad vastupanu jalalaba

inversiooni teostavate lihaste jou testimisel.

b) Mis lihas teostab peamiselt jalalaba inversiooni?

Vastus: ..o

c¢) Vordle kliendi mdlema jalalaba aktiivset inversiooni. Mérgi tihelepanekud joonisele 58.
3.16.4 Jalalaba eversioon

Ulesanne 3.16.4

a) Mirgi joonisel 59 koht ja noolega suund, kus osutad vastupanu jalalaba eversiooni

teostavate lihaste jou testimisel.

3%

Joonis 59. Jalalaba eversioon.
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b) Nimeta kaks lihast, mis teostavad jalalaba eversiooni.

c¢) Vordle kliendi mdlema jalalaba aktiivset eversiooni. Mérgi tihelepanekud joonisele 59.

3.17 Varvaste liikuvuse hindamine ja lihasjou testimine

Varvaste metatarsofalangeaalliigese normaalne liikuvus

— Fleksioon: suurvarvas 45°, neli lateraalset varvast 40°.
— Ekstensioon: suurvarvas 75—80°, neli lateraalset varvast 40°.

Varbaid saab metatarsofalangeaalliigesest vihesel midral ka abdutseerida ja adutseerida.

Varvaste interfalangeaalliigeste normaalne liikuvus

— Fleksioon: nelja lateraalse varba proksimaalne interfalangeaalliiges 35°, nelja lateraalse
varba distaalne interfalangeaalliiges 60°, suurvarba interfalangeaalliiges 90°

— Ekstensioon 0°

3.17.1 Varvaste fleksioon

Ulesanne 3.17.1

a) Mirgi joonisel 60 kohad ja noolega suund, kus osutad vastupanu distaalsetes

interfalangeaalliigestes fleksiooni teostavate lihaste jou testimisel.

b) Kus avaldad vastupanu, kui klient teostab fleksiooni metatarsofalangeaalliigestes?

;1] 11 3

c¢) Mis lihas teostab fleksiooni suurvarba metatarsofalangeaalliigeses?

;1] 11 3
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Joonis 60. Varvaste fleksioon.

d) Mis lihas teostab fleksiooni nelja lateraalse varba metatarsofalangeaalliigestes?

;1] 11

e) Mis lihas teostab fleksiooni nelja lateraalse varba proksimaalses interfalangeaalliigeses?

;1] 10 3

f) Mis lihas teostab fleksiooni nelja lateraalse varba distaalses interfalangeaalliigeses?

;1] 10 3

g) Mis lihas teostab fleksiooni suurvarba interfalangeaalliigeses?

;1] 11
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h) Vordle iihe kliendi mdlema jala varvaste aktiivset ja passiivset fleksiooni. Mirgi

tdhelepanekud joonise 60 korvale.

3.17.2 Varvaste ekstensioon

=

Joonis 61. Varvaste ekstensioon.
Ulesanne 3.17.2
a) Mirgi  joonisel 61 kohad ja noolega suund, kus osutad vastupanu varvaste

metatarsofalangeaalliigestes ekstensiooni teostavate lihaste jou testimisel.

b) Nimeta kaks lihast, mis teostavad ekstensiooni nelja lateraalse varba

metatarsofalangeaalliigestes ja interfalangeaalliigestes.
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c) Mis lihas teostab ekstensiooni suurvarba metatarsofalangeaalliigeses ja
interfalangeaalliigeses?

AT 1 )

h) Vordle kliendi mdlema jala varvaste aktiivset ja passiivset ekstensiooni. Mirgi

tdhelepanekud joonisele 61.
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Lisa 1. Liigutused ja neid teostavad lihased.
LULISAMMAS

Pea fleksioon

Po6hilihased

M. rectus capitis anterior
M. rectus capitis lateralis
M. longus capitis

Lisalihased

Keeleluust kdrgemal asuvad
M. mylohyoideus

M. stylohyoideus

M. geniohyoideus

M. digastricus

Kaela fleksioon

Pohilihased

M. sternocleidomastoideus
M. longus colli

M. scalenus anterior

Lisalihased
M. scalenus medius
M. scalenus posterior

Keeleluust allpool asuvad
M. sternothyroideus

M. thyrohyoideus

M. sternohyoideus

M. omohyoideus

Pea ekstensioon

Po6hilihased

M. rectus capitis posterior major
M. rectus capitis posterior minor
M. longissimus capitis

M. obliquus capitis superior

M. obliquus capitis inferior

M. splenius capitis

M. semispinalis capitis

M. trapezius (iilemine osa)

M. spinalis capitis
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Lisalihased
M. sternocleidomastoideus (tagumine osa)

Kaela ekstensioon

Po6hilihased

M. longissimus cervicis
M. semispinalis cervicis
M. iliocostalis cervicis

M. splenius cervicis

M. trapezius (iilemine osa)
M. spinalis cervicis

Lisalihased

M. interspinales cervicis

Mm. intertransversarii cervicis
Mm. rotatores cervicis

Mm. multifidi

M. levator scapulae

Pea ja kaela lateraalfleksioon

Po6hilihased

M. splenius capitis

M. splenius cervicis

M. sternocleidomastoideus

Lisalihased

Mm. scalenii

M. semispinalis capitis
M. semispinalis cervicis
M. erector spinae

Mm. multifidi

M. levator scapulae

Pea ja kaela rotatsioon

Pohilihased

M. sternocleidomastoideus (vastaskiiljel)
M. splenius capitis (pdordega samal pool)
M. splenius cervicis (pdordega samal pool)

Lisalihased

M. semispinalis capitis
M. semispinalis cervicis
M. erector spinae

Mm. multifidi
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Kere fleksioon

Po6hilihased

M. rectus abdominis

M. obliquus abdominis externus
M. obliquus abdominis internus

Lisalihased
M. psoas major
M. psoas minor

Kere ekstensioon

Po6hilihased

M. iliocostalis thoracis

M. iliocostalis lumborum
M. longissimus thoracis
M. spinalis thoracis

Mm. multifidi

Mm. rotatores thoracis
Mm. rotatores lumborum
Mm. interspinales thoracis
Mm. interspinales lumborum
M. quadratus lumborum

Lisalihas
M. gluteus maximus (stabiliseerib vaagnat kere sirutuse ajal)

Kere lateraalfleksioon

Po6hilihased

M. obliquus abdominis externus
M. obliquus abdominis internus
M. quadratus lumborum

Lisalihased
Peaaegu kdik kere sirutajad ja painutajad toetavad lateraalfleksiooni.

Kere rotatsioon

Pohilihased
M. obliquus abdominis externus
M. obliquus abdominis internus

Lisalihased
Stivad seljalihased iihel kiiljel.



ABALUU

Abaluu abduktsioon ja iilespoore (e protraktsioon)

Pohilihas
M. serratus anterior

Lisalihas
M. pectoralis minor

Abaluu elevatsioon

Po6hilihased
M. trapezius (iilemine osa)
M. levator scapulae

Lisalihased
M. rhomboideus major
M. rhomboideus minor

Abaluu aduktsioon (e retraktsioon)

Pohilihased
M. trapezius (keskmine osa)
M. rhomboideus major

Lisalihased

M. rhomboideus minor

M. trapezius (iilemine ja alumine osa)
M. levator scapulae

Abaluu depressioon ja aduktisoon

Pohilihas
M. trapezius (keskmine ja alumine osa)

Lisalihas
M. serratus anterior (alumine osa)
M. pectoralis minor

Abaluu aduktsioon ja allapoore

Pohilihased
M. rhomboideus major
M. rhomboideus minor

Lisalihas
M. levator scapulae
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OLALIIGES

Olavarre fleksioon (vahel kasutatakse ka viljendit anteversioon)

Pohilihased
M. deltoideus (eesmine o0sa)
M. coracobrachialis

Lisalihased

M. pectoralis major (iilemine osa)
M. deltoideus (keskmine osa)

M. biceps brachii (lihike pea)

M. serratus anterior

Olavarre ekstensioon (vahel kasutatakse ka viljendit retroversioon)

Pohilihased

M. latissimus dorsi

M. deltoideus (tagumine osa)
M. teres major

Lisalihased
M. triceps brachii (pikk pea)

Olavarre abduktsioon

Pohilihased
M. deltoideus (keskmine osa)
M. supraspinatus

Lisalihas
M. biceps brachii (pikk pea)

Olavarre aduktsioon

Po6hilihased

M. pectoralis major
M. latissimus dorsi
M. teres major

Lisalihased

M. triceps brachii (pikk pea)
M. subscapularis

Olavarre horisontaalne abduktsioon

Pohilihas
M. deltoideus (tagumine osa)



Lisalihased
M. infraspinatus
M. teres minor

Olavarre horisontaalne aduktsioon

Pohilihas
M. pectoralis major

Lisalihased
M. deltoideus (eesmine o0sa)

Olavarre eksternaalrotatsioon (e lateraalrotatsioon)

Pohilihased
M. infraspinatus
M. teres minor

Lisalihased
M. deltoideus (tagumine osa)
M. supraspinatus

Olavarre internaalrotatsioon (e mediaalrotatsioon)

Po6hilihased

M. subscapularis
M. pectoralis major
M. latissimus dorsi
M. teres major

Lisalihased
M. deltoideus (eesmine o0sa)
M. biceps brachii (pikk pea)

Olavarre elevatsioon

Pohilihas
M. serratus anterior
Lisalihased

M. trapezius (iilemine osa)
M. deltoideus
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KUUNARLIIGES

Kiiiinarvarre fleksioon

Pohilihased

M. biceps brachii
M. brachialis

M. brachioradialis

Lisalihased

M. pronator teres

M. extensor carpi radialis longus
M. flexor carpi radialis

M. flexor carpi ulnaris

M. palmaris longus

M. flexor digitorum superficialis

Kiiiinarvarre ekstensioon

Po6hilihas
M. triceps brachii

Lisalihas
M. anconeus

Kiiiinarvarre supinatsioon

Po6hilihased
M. supinator
M. biceps brachii

Lisalihased

M. abductor pollicis longus
M. extensor pollicis longus
M. brachioradialis

Kiilinarvarre pronatsioon

Po6hilihased
M. pronator teres
M. pronator quadratus

Lisalihased

M. flexor carpi radialis

M. extensor carpi radialis longus (kui kiiiinarvars on painutatud asendis)
M. brachioradialis

M. palmaris longus



KAELABA

Randme fleksioon

Po6hilihased
M. flexor carpi radialis
M. flexor carpi ulnaris

Lisalihased

M. palmaris longus

M. flexor digitorum superficialis
M. flexor digitorum profundus
M. abductor pollicis longus

M. flexor pollicis longus

Randme ekstensioon

Po6hilihased

M. extensor carpi radialis longus
M. extensor carpi radialis brevis
M. extensor carpi ulnaris

Lisalihased

M. extensor digitorum
M. extensor indicis

M. extensor digiti minimi

Randme radiaaldeviatsioon (e abduktsioon)

Po6hilihased

M. extensor carpi radialis longus
M. extensor carpi radialis brevis
M. flexor carpi radialis

Lisalihased

M. palmaris longus

M. abductor pollicis longus
M. flexor pollicis longus
M. extensor pollicis longus

Randme ulnaardeviatsioon (e aduktsioon)

Pohilihased
M. flexor carpi ulnaris
M. extensor carpi ulnaris

Lisalihased
M. extensor digitorum
M. extensor digiti minimi
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Sormede metakarpofalangeaalliigeste fleksioon

Pohilihased

Mm. lumbricales

Mm. interossei dorsales
Mm. interossei palmares

Lisalihased

M. flexor digitorum superficialis
M. flexor digitorum profundus
M. flexor digiti minimi

M. oponens digiti minimi

Sormede interfalangeaalliigeste fleksioon

Pohilihased
M. flexor digitorum superficialis
M. flexor digitorum profundus

Sormede metakarpofalangeaalliigeste ekstensioon

Po6hilihased

M. extensor digitorum
M. extensor indicis

M. extensor digiti minimi

Sormede abduktsioon

Pohilihased
Mm. interossei dorsales
M. abductor digiti minimi

Lisalihased

M. extensor digitorum (ei toota pikima sdrme juures)
M. extensor digiti minimi

Sormede aduktsioon

Pohilihas
Mm. interossei palmares

Lisalihas
M. extensor indicis

Poidla metakarpofalangeaalliigese fleksioon

Pohilihas
M. flexor pollicis brevis
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Poidla interfalangeaalliigese fleksioon

Pohilihas
M. flexor pollicis longus

Poidla metakarpofalangeaalliigese ekstensioon

Po6hilihas
M. extensor pollicis brevis

Poidla interfalangeaalliigese ekstensioon

Po6hilihas
M. extensor pollicis longus

Poidla abduktsioon

Po6hilihas
M. abductor pollicis brevis
M. abductor pollicis longus

Lisalihas

M. palmaris longus

M. extensor pollicis brevis
M. opponens pollicis

Poidla aduktsioon

Po6hilihas
M. adductor pollicis

Lisalihas
Mm. interossei dorsales

Poidla ja viikesorme opositsioon

Pohilihased
M. opponens pollicis
M. opponens digiti minimi

Lisalihased
M. abductor pollicis brevis
M. flexor pollicis brevis



PUUSALIIGES

Reie fleksioon

Po6hilihased
M. psoas major
M. iliacus

Lisalihased

M. rectus femoris

M. sartorius

M. tensor fasciae latae

M. pectineus

M. adductor brevis

M. adductor longus

M. adductor magnus (iilemine osa)
M. gluteus medius (eesmine 0sa)

Reie ekstensioon

Pohilihased

M. gluteus maximus

M. semitendinosus

M. semimembranosus

M. biceps femoris (pikk pea)

Lisalihased

M. adductor magnus (alumine osa)
M. gluteus medius (tagumine osa)
M. gluteus minimus (tagumine osa)
M. piriformis

Reie abduktsioon

Po6hilihased
M. gluteus medius
M. gluteus minimus

Lisalihased

M. gluteus maximus (iillemine osa)

M. tensor fasciae latae

M. obturatorius internus (painutatud reie korral)
M. gemellus superior (painutatud reie korral)

M. gemellus inferior (painutatud reie korral)

M. sartorius

M. piriformis
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Reie aduktsioon

Po6hilihased

M. adductor magnus
M. adductor brevis
M. adductor longus
M. pectineus

M. gracilis

Lisalihased
M. obturatorius externus
M. gluteus maximus (alumine osa)

Reie eksternaalrotatsioon (e lateraalrotatsioon)

Po6hilihased

M. obturatorius externus
M. obturatorius internus
M. quadratus femoris
M. piriformis

M. gemellus superior

M. gemellus inferior

M. gluteus maximus

Lisalihased

M. sartorius

M. biceps femoris (pikk pea)

M. gluteus medius (tagumine osa)

M. psoas major

M. adductor magnus (soltub reie asendist)
M. popliteus (fikseeritud siire korral)

Reie internaalrotatsioon (e mediaalrotatsioon)

Po6hilihased

M. gluteus minimus (eesmine osa)
M. tensor fasciae latae

M. gluteus medius (eesmine o0sa)

Lisalihased

M. semitendinosus

M. semimembranosus

M. adductor magnus (soltub reie asendist)
M. adductor longus (s6ltub reie asendist)
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POLVELIIGES

Saire fleksioon

Pohilihased

M. biceps femoris

M. semitendinosus
M. semimembranosus

Lisalihased

M. gracilis

M. tensor fasciae latae (kui pdlv on painutatud rohkem kui 30°)
M. sartorius

M. gastrocnemius

M. popliteus

M. plantaris

Saire ekstensioon

Pohilihased

M. rectus femoris

M. vastus lateralis

M. vastus intermedius
M. vastus medialis

Lisalihas
M. tensor fasciae latae

Séire lateraalrotatsioon (polv on painutatud asendis)

Po6hilihas
M. biceps femoris

Séire mediaalrotatsioon (polv on painutatud asendis)

Pohilihased

M. semimembranosus
M. semitendinosus
M. gracilis

M. sartorius

Lisalihas
M. popliteus
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JALALABA

Jalalaba plantaarfleksioon

Po6hilihased
M. gastrocnemius
M. soleus

Lisalihased

M. tibialis posterior

M. plantaris

M. peroneus longus

M. peroneus brevis

M. flexor digitorum longus
M. flexor hallucis longus

Labajala dorsaalfleksioon

Pohilihas
M. tibialis anterior

Lisalihased

M. peroneus tertius

M. extensor digitorum longus
M. extensor hallucis longus

Jalalaba inversioon

Po6hilihas
M. tibialis posterior

Lisalihased

M. tibialis anterior

M. flexor digitorum longus
M. flexor hallucis longus
M. soleus

M. extensor hallucis longus

Labajala eversioon

Po6hilihased
M. peroneus longus
M. peroneus brevis

Lisalihased

M. peroneus tertius

M. extensor digitorum longus
M. gastrocnemius
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Suurvarba metatarsofalangeaalliigese fleksioon
Pohilihas
Flexor hallucis brevis

Lisalihased
M. flexor hallucis longus

M. abductor hallucis
M. adductor hallucis

2.-5. varba metatarsofalangeaalliigeste fleksioon

Pohilihased
Mm. lumbricales

Lisalihased

Mm. interossei dorsales

Mm. interossei plantares

M. flexor digiti minimi brevis
M. flexor digitorum longus
M. flexor digitorum brevis

Suurvarba interfalangeaalliigese fleksioon

Pohilihas
M. flexor digitorum longus

2.-5. varba proksimaalse interfalangeaalliigese fleksioon

Pohilihas
M. flexor digitorum brevis

Lisalihas
M. flexor digitorum longus

2.-5. varba distaalse interfalangeaalliigese fleksioon

Pohilihas
M. flexor digitorum longus

Lisalihas
M. quadratus plantae

Suurvarba interfalangeaalliigese ekstensioon

Po6hilihas
M. extensor hallucis longus
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2.-5. varba proksimaalse interfalangeaalliigese ekstensioon

Pohilihas
M. extensor digitorum brevis

Lisalihas
M. extensor digitorum longus

2.-5. varba distaalse interfalangeaalliigese ekstensioon

Po6hilihas
M. extensor digitorum longus

Varvaste abduktsioon

Pohilihased

M. abductor hallucis

M. abductor digiti minimi
Mm. interossei dorsales

Varvaste aduktsioon

Po6hilihased
M. adductor hallucis
Mm. interossei plantares
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Lisa 2. Lihased: alguskoht, Kinnituskoht, funktsioon ja innervatsioon.

Liihendid: m. — musculus (lihas), mm. — musculi (lihased), F — funktsioon, N — innervatsioon, n. — nervus (narv), nn. — nervi (narvid), et — lad k

910

ja’.

Pindmised seljalihased

Nimetus

Alguskoht

Kinnituskoht

Funktsioon ja innervatsioon

M. trapezius

Koikide rinnaliilide ogajatked,
kuklataguside, vilimine kuklamiigar

Rangluu lateraalne pool,
olanukk, abaluuhari

F: tilemine osa tdstab ja alumine osa langetab
abaluud, kogu lihas lihendab abaluid keskjoonele
N: XI peaajunirv ehk lisanérv n. accessorius ja
kaelapdimik C1-C2

M. latissimus
dorsi

VII-XII rinnaliili, kéikide nimmeliilide
ogajitked, keskmine ristluuhari,
niudeluuhari, rindkere-nimme sidekirme

Olavarreluu viikese kobrukese
hari

F: langetab tostetud iilajiset, podrab dlavart
sissepoole, fikseeritud kétega ldhendab keret kitele
N: C6—C8 rindkere-seljanirv n. thoracodorsalis

M. rhomboideus
(rhomboideus
minor et major)

M. rhomboideus minor: kaks alumist
kaelaliili

m. rhomboideus major: 4-5 tilemise
rinnaliili ogajitket

Abaluu mediaalne serv

F: lihendab abaluud keskjoonele, tdombab seda iiles
N: C4-CS5 selgmine abaluunérv n. scapularis dorsalis

M. levator Neli iilemist kaelaliili ristijitket Abaluu iilemine nurk F: tdstab abaluud

scapulae (mediaalne osa) N: C4—CS5 selgmine abaluunérv n. scapularis dorsalis
M. serratus Kaks alumist kaela- ja kaks iilemist Neli kimpu II-V roideni F: tostab roideid (hingamislihas)

posterior rinnaliili ogajitket (roidenurgast lateraalsemalt) N: T1-T4 roietevahenirvid nn. intercostales
superior

M. serratus Rindkere-nimme sidekirme, XII rinnaliili ja | Neli kimpu IX-XII roideni F: langetab alumisi roideid

posterior inferior

kolm iilemist nimmeliili

N: T1-T4 roietevahenirvid nn. intercostales
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Siivad selja- ja kaelalihased

Nimetus

Alguskoht

Kinnituskoht

Funktsioon ja innervatsioon

Lateraalne trakt
M. erector spinae:
1. m. iliocostalis
2. m. longissimus

la: m. iliocostalis lumborum — ristluu,
niudeluu harja vilimine huul ja rindkere-
nimme sidekirme

1b: m. iliocostalis thoracis — alumised
kuus roiet

1c: m. iliocostalis cervicis — III-VI roie
2a: m. longissimus thoracis et lumborum —
ristluu, nimmeliilide ogajitked, alumiste
rinnaliilide ristijitked

2b: m. longissimus cervicis — kuue lilemise
rinnaliili ristijdtked

2c: m. longissimus capitis — 3-5 iilemise
rinnaliili ristijitked ja kolme alumise

la: iilemiste nimmeliilide
ristijatked, 6—9 alumist roiet
1b: iilemised kuus roiet

1c: IV=-VII kaelaliili ristijiatked
2a: I-II roie

2b: II-V kaelaliili ristijdtkete
tagumine kobruke

2c: oimuluu nibujétke

F: molemapoolsel kokkutdombel sirutab keret ja pead,
tthepoolselt painutab keret ja pead kiiljele

1. N: C4-L3 selgmised harud (rami dorsale)
2. N: C2-L5 selgmised harud (rami dorsale)

kaelaliili ristijitked
Mediaalne trakt la: m. spinalis thoracis — III-X rinnaliili la: II-VIII rinnaliili ogajétked | F: lillisamba sirutamine, soodustab pooramist timber
M. transverso- ogajitke 1b: II-1V kaelaliili pikitelje ning stabiliseerib liilisammast seismisel ja

spinalis:

1. m. spinalis

2. mm. rotatores
3. mm. multifidi
4. m. semispinalis

1b: m. spinalis cervicis — 11 rinnaliili kuni
VI kaelaliili

2: ristijitked kogu liilisamba ulatuses

3: ristluust kuni II kaelaliilini — ristluu
selgmine pind, m. longissimus’e fastsia,
nimme- ja rinnaliilide ristijdtked ning
IV-VII kaelaliili liigesjitked

4a: m. semispinalis thoracis et cervicis —
koikide rinnaliilide ristijéitked

4b: m. semispinalis capitis — iilemise 4—7
rinnaliili ogajétked ja alumise viie
kaelaliili liigesjétked

2: jargmise voi iilejargmise
korgema liili ogajitked

3: lihaskimbud iiletavad 2—4
litli ja kinnituvad kdrgemal
ogajitketele

4a: iilemise kuue rinnaliili ja
alumise nelja kaelaliili
ogajitked

4b: alumise ja iilemise
kuklataguse joone vahel
kuklaluul

istumisel; tihepoolselt teostab lateraalfleksiooni ehk
kiilgkallutust

1. N: C2—-Th10 selgmised harud (rami dorsale)

2. N: Th1-Thl1 selgmised harud (rami dorsale)

3. N: C3-54 selgmised harud (rami dorsale)

4. N: T4-T6, C3—-C6, C1-C5 selgmised harud (rami
dorsale)
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M. quadratus Niudeluuhari XII roie, I-III(IV) nimmeliili | F: ithepoolselt painutus kiiljele, koos tdmbavad alla
lumborum ristijatked rindkeret
N: T12, L1-L3 selgmised harud (rami dorsale)
M. splenius Kolme iilemise rinnaliili ja kuue alumise Kuklaluu turjajoone lateraalne | F: pdorab pead enda poole, sirutab kaela
capitis kaelaliili ogajétked osa, oimuluu nibujitke N: T12, L1-L3 selgmised harud (rami dorsale)
tagaserv
M. splenius (IIDIV—(V) VI rinnaliilide ogajitked Ija II kaelaliili ristijatked F: poorab pead enda poole, sirutab kaela
cervicis N: C1-C8 selgmised harud (rami dorsale)

M. rectus capitis
posterior minor

Tagumine atlase kaare kobruke

Mediaalne kolmandik
alumisel kuklatagujoonel

F: stabiliseerib esimest kaela-kuklaluu liigest
N: C1 kuklaalune nérv n. suboccipitalis

M. rectus capitis
posterior major

IT kaelaliili ogajitke

Lateraalne pool alumisel
kuklatagusel joonel

F: kahepoolselt sirutab pead, iithepoolselt painutab
pead samale kiiljele
N: C1 kuklaalune nérv n. suboccipitalis

M. obliquus
capitis superior

Tagumine kiilgmine pool atlase ristijétkel

Lateraalsemalt ja iileval pool
rectus capitis posterior
major’ist

F: kahepoolselt sirutab pead, tihepoolselt painutab
pead samale kiiljele
N: CI1 kuklaalune nérv n. suboccipitalis

M. obliquus
capitis inferior

Aksise e I kaelaliili ogajitke

Atlase ristijitke

F: roteerib pead lihase kokkutdmbe suunas
N: C1 kuklaalune nérv n. suboccipitalis

Pindmised rinnalihased

Nimetus

Alguskoht

Kinnituskoht

Funktsioon ja innervatsioon

M. pectoralis
major

Rangluu mediaalne pool, rinnakupide,
II-VI iilemised roided

Olavarreluu suure kobrukese
hari

F: langetab tOstetud iilajdset ja ldhendab rinnakule,
poOorab rippuvat iilajédset sissepoole, fikseeritud kie
puhul vdib osaleda roiete tdstmises (hingamise
abilihas)

N: C5-T1 rinnanérv n. pectoralis

M. pectoralis
minor

III-V roide keha eesmiselt lateraalselt

Abaluu kaarnajitke

F: langetab Slavoodet, fikseeritud iilajaseme korral
tostab roideid (hingamise abilihas)
N: C6—C8 rinnanirv n. pectoralis
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M. subclavicus

I roie (luu+kohr)

Rangluualune vagu rangluu
alumisel pinnal

F: tdombab rangluud alla
N: C5—-C6 rangluualune nirv n. subclavicus

M. serratus
anterior

Uheksa iilemist roiet

Abaluu mediaalne serv ning
iilemine ja alumine nurk

F: poorab abaluu alumist nurka ette, voimaldab
ilajasemel tousta vertikaalasendini, fikseeritud kie

(ventraalselt) puhul voib tosta roideid

N: C5-C7 pikk rinnanirv n. pectoralis longus
Siivad rinnalihased
Nimetus Alguskoht Kinnituskoht Funktsioon ja innervatsioon
Mm. Roide alumine serv liilisambast Alumise roide iilemine serv F: tdstavad roideid
intercostales roidekdhreni (kulgevad poiki alla ja ette) N: T1-T11 roietevahenirvid nn. intercostales
externi
Mm. Roide iilemine serv rinnakust roidenurgani | Ulemise roide alumine serv F: langetavad roideid
intercostales (kulgevad pdiki iiles ja ette) N: roietevahenirvid nn. intercostales T1-T11
interni
Diaphragma: Rinnaku mookjitke sisepind, roidekaare Kiud koonduvad F: hingamise reguleerimine, sissehingamisel tdmbub

rinnakmine osa,
roidmine osa,
nimmemine osa

(kuus alumist roidekohre) sisepind, I-11
nimmeliili keha sisepind

kooluskeskuseks diafragma
keskosas

kokku, lameneb, laskub alla, rinnad0s suureneb;
osaleb ka kdhupressis

N: alumine roietevahenirv nn. intercostales ja
vahelihasenérv n. phrenicus

Kohulihased

Nimetus Alguskoht Kinnituskoht Funktsioon ja innervatsioon

M. obliquus V-XII alumine roie (suundub pdiki alla- Niudeluuhari, mediaalselt F: kere pooramine, tdombub kokku poodrdele
abdominis ette) lzheb iile aponeuroosiks vastaskiiljel

externus N: T5-T12 roietevahenirvid nn. intercostales

M. obliquus Niudeluuhari, kubemesideme lateraalsed X, XI, XII, roide alumine serv, | F: kere pooramine, tdombub kokku poordega samal
abdominis kaks kolmandikku, rindkere-nimme mediaalselt 1dheb iile kiiljel

internus sidekirme aponeuroosiks N: T7-T12 ja L1 roietevahenérvid nn. intercostales
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M. transversus

Kuue alumise roide sisepind, rindkere-

Aponeuroos kere keskjoonel

F: osaleb kdhupressil

abdominis nimme sidekirme, niudeluuhari, (lihaskiud kulgevad risti) N: T7-T12 ja L1 roietevahenérvid nn. intercostales
kubemesideme lateraalne kolmandik

M. rectus V, VI, VII roide kohr, rinnaku mdokjitke Hibemeluu F: kere painutamine, ithepoolselt kere kiilgpainutus

abdominis N: T5-T12 roietevahenirvid nn. intercostales

Pindmised kaelalihased

Nimetus Alguskoht Kinnituskoht Funktsioon ja innervatsioon

Platysma Rinna sidekirme Korvasiiljenddrme sidekirme; | F: tdmbab kaelanahka pea poole, parandades seega

on ithenduses naerulihasega,
suunurgalangetaja ja
alahuulelangetajaga

pindmiste veenide vereringet
N: VII kraniaalnirv ndonérv n. fascialis

M. sternocleido-
mastoideus

Kaks pead:
1. rinnakul
2. rangluul

Oimuluu nibujitke

F: hoiab oma toonusega pead vertikaalasendis,
molemapoolsel kokkutdmbel kallutab pead taha,
painutab kaela, iithepoolselt p6orab pead
vastassuunda, ja kallutab samale kiiljele, fikseeritud
peaga tostab rindkeret

N: XI kraniaalndrv ehk lisanidrv n. accessorius ja
trapetsnérvi haru

Keskmine kaelalihaste rithm

Nimetus

Alguskoht

Kinnituskoht

Funktsioon ja innervatsioon

M. digastricus

Eesmine koht — alaldualuu
tagumine koht — nibujétkesilk

Vahekooluse abil keeleluule

F: alaldua ja keeleluu liigutamine — mélumine,
neelamine, hiildamine

N: VII kraniaalndrv ndonirv n. fascialis ja

V kraniaalnérv kolmiknirv n. trigeminus
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M. mylohyoideus

Alaldualuu sisepind

Keeleluu

F: alaldua liigutamine/keeleluu liigutamine —
malumine, neelamine, hiildamine;

tthinenud lihased moodustavad suuddne pohja
N: VII kraniaalnérv ndonérv n. fascialis ja

V kraniaalnérv kolmiknérv n. trigeminus

M.
geniohyoideus

Louatsioga

Keeleluukeha

F: keeleluu tostmine — neelamine, hidildamine
N: C1 kaelapdimik ja XII kraniaalnirv keelealune
nirv n. hypoglossus

M. stylohyoideus

Oimuluu tikkeljéitke

Keeleluukeha

F: keeleluu tostmine — neelamine, hidildamine
N: VII kraniaalniirv ndonirv n. fascialis

M. Rinnakupide (rinnaku-rangluu liigese Keeleluu alumine serv F: tdombab keeleluud alla
sternohyoideus kohalt) N: kaelapdimik
M. Rinnakupide, I roie Kilpkohre poikijoon F: tdombab kilpkohre alla
sternothyroideus N: kaelapdimik

M. omohyoideus

Alumine koht — abaluu iilemine serv,
ilemine koht — keeleluu

Kaks lihaskohtu on ithenduses
vahekoodlusega

F: tombab keeleluud alla
N: C1-C3 kaelapdimik

Siivad kaelalihased

Nimetus Alguskoht Kinnituskoht Funktsioon ja innervatsioon
M. scalenus III-VI kaelaliili ristijédtkete eesmine I roide astriklihasmine F: tostab I roiet, podrab kaela vastaspoolele
anterior kobruke kobruke rangluualusest arterist | N: C5—C8 dlapdimik

eespool
M. scalenus (DH-VII kaelaliili ristijitkete tagumine I roie — rangluualuse arteri F: tostab I roiet, podrab kaela vastaspoolele
medius kobruke vaost tagapool N: C4—-C8 kaela- ja 6lapdimik
M. scalenus (IV)V- (VD VII kaelaliilide ristijitkete I roie F: tostab II roiet, kallutab pead samale kiiljele
posterior tagumine kobruke N: C7-C8 dlapdimik

M. longus colli

I-III rinnaliilikeha eesmiselt, III-VII
kaelaliili ristijdtke eesmine kobruke

Atlase (C1) eesmine kaar, II-
1V kaelaliilikeha

F: painutab pead
N: C2—-C8 kaela- ja 6lapdimik
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M. longus capitis | III-VI kaelaliili ristijédtked Kuklaluupdhimik F: painutab pead
N: C1-C4 kaelapdimik
M. rectus capitis | Atlase kiillgmine osa Kuklaluupdhimik F: painutab pead
anterior N: C1 kaelapdimik
Mailumislihased
Nimetus Alguskoht Kinnituskoht Funktsioon ja innervatsioon

M. masseter

Sarnakaar

Alaloualuuharu mélurmine
koprus

F: milumine, tostab alaldualuud, surudes alumisi
hambaid tilemistele vastu
N: V kraniaalnirv alalduanirv n. mandibularis

M. temporalis

Oimuluu soomusosa

Alaldualuuharu nokkjitke

F: tdstab alaldualuud, tagumised kimbud tdmbavad
alaloualuud taha
N: V kraniaalnirv alalduanirv n. mandibularis

M. pterygoideus
medialis

Kiilluu tiibjitke ja tiibjitkeauk

Alaldualuunurga sisemine
pind

F: tihepoolsel kokkutdmbel nihutab alaldualuud
vastassuunas, kahepoolselt ette
N: V kraniaalnérv alalduanirv n. mandibularis

M. pterygoideus | Kiilluu suure tiiva oimualune pind ja Alaldualuukael F: iithepoolsel kokkutdmbel nihutab alaldualuud
lateralis tiibjatke vastassuunas, kahepoolselt ette

N: V kraniaalnérv alalduanirv n. mandibularis
Miimilised lihased
Nimetus Alguskoht Kinnituskoht Funktsioon ja innervatsioon

M. epicranius

Eesmine koht: kulmupiirkonna nahk
tagumine koht: iilemine kuklataguse joon
kiilgmine koht: radiaalselt iimber
korvalesta

Lai kilek66lus e koodlustanu
koljul

F: eesmine koht tdmbab peanahka ettepoole,
tagumine tahapoole, vahelduva kontraktsiooni korral
toimub liikumine ette-taha; samaaegselt tdusevad
kulmud ja laubal tekivad horisontaalsed kurrud

N: VII kraniaalnirv ndonérv n. fascialis
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M. procerus

Luuline ninaselg

Kulmudevahemik nahas

F: tekitab ninajuure piirkonnas kulmude vahel
pikikurde
N: VII kraniaalnirv ndonérv n. fascialis

M. orbicularis
oculi

Umbritseb ringina silmaava

Silmatimbruse nahk ja
silmalaud

F: suleb silmalaud, pilutab silmi, soodustab pisarate
dravoolu
N: VII kraniaalnirv ndonérv n. fascialis

M. nasali

Ninaselja kohrelise osa piirkond

Ninaselja kohrelise osa
piirkond

F: ahendab ninas66rmeid, surub kohrelist osa
allapoole, lamendab ninatiiba
N: VII kraniaalnirv ndonérv n. fascialis

M. levator labii
superioris

Ulaldualuu silmakoopaalune serv

Nina-huulevao piirkonna nahk

F: tostab iilahuult, laiendab ninas66rmeid
N: VII kraniaalnirv ndonérv n. fascialis

M. zygomaticus
minor et major

Sarnaluu kiilgmine pind

Suunurk ja tilahuul

F: tdombab suunurka iiles ja lateraalsele
N: VII kraniaalndrv ndonérv n. fascialis

M. risorius

Milurlihase ja korvasiiljenddrme
sidekirme

Suunurga nahk

F: tdmbab suunurka lateraalsele
N: VII kraniaalnirv ndonirv n. fascialis

M. levator anguli | Ulaldualuu silmahambaauk Suunurk F: tdstab suunurka
oris N: VII kraniaalnérv ndonérv n. fascialis
M. buccinator Ulaldualuu purihammaste piirkond Suusdorlihas F: moodustab suukoopa kiilgmise seina, surub pdsed

vastu hambaid, surub 6hu suuesikust vilja
N: VII kraniaalnirv ndonirv n. fascialis

M. orbicularis
oris

Umber suu, moodustab huulte pOhimassi,
temasse pdimuvad teiste suud
uimbritsevate lihaste kiud

Huulte- ja suuiimbrusenahk

F: ahendab suuava, véimaldab huuli torru ajada
N: VII kraniaalnirv ndonirv n. fascialis

M. depressor
anguli oris

AlalSualuu alumine serv

Suunurga- ja iilahuulenahk

F: tdmbab suunurka alla
N: VII kraniaalnirv ndonirv n. fascialis

M. depressor labii
inferioris

Alaldualuu alumine dir

P&imub kogu alahuule nahka

F: on kaelanahalihase jitkuks, tdmbab alahuult alla ja
lateraalsele
N: VII kraniaalnirv ndonirv n. fascialis

M. mentalis

Alumiste 10ike- ja silmahammaste 6oned

Louatsinahk

F: tdstab Iouatsinahka ja alahuult
N: VII kraniaalnirv ndonirv n. fascialis

104




Olavootmelihased

Nimetus Alguskoht Kinnituskoht Funktsioon ja innervatsioon
M. deltoideus Olanukk, abaluuhari, rangluu lateraalne Olavarreluu deltalihasmine F: eemaldab késivart kuni 70° vorra, isoleeritud
kolmandik koprus kokkutdmbel tdmbab eesmine osa iilajéset ette,

tagumine osa tahapoole
N: C4,5-C6 kaenlanérv n. axillaris; rangluu kiude
innerveerivad rinnanirvi harud C4-C5

M. supraspinatus | Abaluu harjaiiline auk

Olavarreluu suur kobruke
(iilemine pind)

F: deltalihase siinergistina eemaldab iilajdset
N: C4-C6 abaluuiiline nirv n. suprascapularis

M. infraspinatus | Abaluu harjaalune auk

Olavarreluu suur kobruke
(keskmine pind)

F: poorab dlavarreluud viljapoole
N: C4-C6 abaluuiiline nirv n. suprascapularis

M. teres minor Abaluu kiilgmine serv Olavarreluu suur kobruke F: poorab dlavarreluud viljapoole
(fllumine pind) N: C5-C6 kaenlanirv n. axillaris
M. teres major Abaluu alumise nurga tagumine pind Olavarreluu viikese kobrukese | F: langetab tdstetud iilajdset, rippuvat jdset poorab

hari

sissepoole
N: C6—C7 abaluualune nirv n. subscapularis,
rindkere-seljanirv n. thoracodorsalis

M. subscapularis | Abaluualune auk

Olavarreluu viike kobruke ja
proksimaalne osa selle harjal

F: langetab tOstetud iilajiset, rippuvat jdset pdorab
sissepoole
N: C5-C8 abaluualune nirv n. subscapularis

Olavarrelihased

Nimetus Alguskoht Kinnituskoht Funktsioon ja innervatsioon
EESMINE

RUHM

M. biceps brachii | Kaks pead:

pikk pea — abaluu liigeseiiline kobruke
lithike pea — kaarnajitke

Kodarluu koprus, dlavarre
eesmise fastsia ulnaarne pool

F: painutab kiitinarvart; kui kiitinarliiges on
fikseeritud sirutajate poolt, vdib tdmmata dlavart
ettepoole

N: C5-C6 lihasenahanirv n. musculocutaneus
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M. Abaluu kaarnajitke Olavarreluu keskkoht F: tdombab olavart ette mediaalsele, poorab dlavart

coracobrachialis mediaalselt vihesel midral sissepoole
N: C6—C7 lihasenahanirv n. musculocutaneus

M. brachialis Olavarreluu alumise poole eesmine pind, | Kiiiinarluukdprus F: painutab kiitinarvart

kiilgmiselt lihasevahesein N: C5-C6 lihasenahanirv n. musculocutaneus

C5—C6 radiaalnérv n. radialis

TAGUMINE

RUHM

M. triceps brachii | 3 pead: pikk pea — abaluu liigesealune Kiiiinarnukk F: sirutab kiitinarvart

kobruke, kiillgmine pea — dlavarreluu
tagumine pind radiaalnérvi vaost
korgemal, keskmine pea — dlavarreluu
tagumine pind, radiaalnérvi vaost
madalamal

N: C6—C8 radiaalnirv n. radialis

M. anconeus

Olavarreluu kiilgmine pdndapealis
(selgmine pool)

Kiiiinarluu tagumise pinna
iilemine neljandik

F: sirutab kiilinarvart
N: C7-C8 kodarluunirv n. radialis

Kiiiinarvarrelihased

Nimetus Alguskoht Kinnituskoht Funktsioon ja innervatsioon
EESMINE

RUHM

Pindmised

M. pronator teres

Olavarreluu mediaalne pondapealis,
mediaalne lihastevahesein, kiiiinarluu
nokkjitke

Umarsissepdoraja koprus
kodarluul

F: proneerib kiiiinarvart, osaleb selle painutamises
N: C6—C7 keskpidine nérv n. medianus

M. flexor carpi
radialis

Olavarreluu mediaalne pondapealis

II kdmblaluu

F: painutab kitt, koos samanimelise sirutajaga
eemaldab seda
N: C6—C7 keskpidine nérv n. medianus

M. palmaris
longus

Olavarreluu mediaalne pondapealis

Liheb iile pihukilekddluseks,
kinnitub peopesa nahale

F: painutab kogu kitt
N: C7-Th1 keskpidine nirv n. medianus
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M. flexor carpi

Olavarreluu mediaalne pondapealis,

Hernesluu, konksluu, V

F: painutab kétt, koos samanimelise sirutajaga

ulnaris kiitinarnukk metakarpaalluu ldhendab kitt
N: C7-C8 kiitinarluunérv n. ulnaris

M. flexor Olavarreluu mediaalne pondapealis, Jaguneb neljaks pikaks F: painutab 2.-5. sdrme, samuti kogu kitt
digitorum kiitinarluu nokkjéitke, kodarluu iilemine ots | kodluseks, ulatub sdrmedele, N: C7-Th1 keskpidine nirv n. medianus
superficialis kinnitub mediaalse faalanksi

pohimikule
Siivad lihased
M. fleksor Kiiiinarluu proksimaalne kolmandik, 2.-5. sorme distaalne faalanks | F: painutab sormi ja kogu kiitt
digitorum kiitinarvarre luudevahekile N: C7-Th1 keskpidine nirv n. medianus
profundus
M. flexor pollicis | Kodarluu eesmine pind, kodarluukoprus Poidla distaalse faalanksi F: painutab péialt
longus distaalselt, luudevahekile pohimik N: C7-C8 keskpidine nérv n. medianus
M. pronator Distaalne neljandik kiitinarluu palmaarsel | Distaalne neljandik kodarluu F: proneerib kiiiinarvart
quadratus pinnal palmaarsel pinnal N: C7-Th1 keskpidine nirv n. medianus
TAGUMINE
RUHM
M. Olavarreluu lateraalselt pdndapealisest Kodarluu alumine ots, F: proneerib kiiiinarvart, osaleb selle painutamises
brachioradialis korgemal tikkeljatke N: C5-C6 kodarluunirv n. radialis
Mm. extensor Olavarreluu lateraalne pondapealis Pikk sirutaja II ja lithike F: sirutab kétt
carpi radialis sirutaja III kimblaluu N: C7 kodarluunérv n. radialis
longus et brevis pohimikule
M. extensor carpi | Olavarreluu lateraalne pondapealis ja V kidmblaluu F: sirutab kitt, koos samanimelise painutajaga

ulnaris

kiuitinarluu

lahendab kitt
N: C7-C8 kodarluunirv n. radialis

M. extensor
digitorum

Olavarreluu lateraalne pondapealis,
lateraalne kollateraalside, eesmine fastsia

Neli kddlust 2.—5. sdrmeni
faalanksi mediaalsel ja
distaalsel pShimikul

F: sirutab vastavaid sOrmi, osaleb kie sirutamises
N: C6-C8 kodarluunirv n. radialis

M. extensor
pollicis longus et
brevis

Kiiiinarluu selgmine pind, luudevahekile

Pikk sirutaja — distaalne
faalanks, liihike sirutaja —
proksimaalne faalanks

F: sirutab poialt
N: C7-C8 kodarluunirv n. radialis
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M. extensor
indicis et m.
extensor digiti
minimi

Kiiiinarluu selgmine pind, luudevahekile

Vastavalt 2. ja 5. sdorm

F: sirutab 2. ja 5. sdrme
N: C6—-C8 kodarluunirv n. radialis

M. supinator

Kiitinarluu iilemine osa, lateraalne
Olavarre pdndapealis ja radiaalne
kollateraalside

Kodarluu kopruse ja m.
pronator teres’e kinnituskoha
vahel

F: supineerib kétt
N: C5-C6 kodarluunirv n. radialis

M. abductor
pollicis longus

Kiiiinarluu selgmine pind, luudevahekile

Proksimaalse poidla faalanksi
pohimik

F: abdutseerib poialt
N: C7-C8 kodarluunarv n. radialis

Kaelihased

Nimetus Alguskoht Kinnituskoht Funktsioon ja innervatsioon

M. abductor Poidlapika piirkonnas koige pindmisem, | Poidla proksimaalne faalanks | F: eemaldab poialt

pollicis brevis randmepainutajate hoideside, lodiluu N: C7-Th1 keskpidine nirv n. medianus

M. oponens Randmepainutajate hoideside, trapetsluu Poidla kimblaluu radiaalne F: vastandab poialt ja aitab seda ldhendada

pollicis serv N: C6—C7 keskpidine nérv n. medianus

M. flexor pollicis | Kulgeb roobiti poidlacemaldajaga, Radiaalne seesamluu, péidla, F: painutab péialt, samuti aitab kaasa poidla

brevis randmepainutajate hoideside, trapetsluu kidmblaluu ja proksimaalse liili | lihendamisele, eemaldamisele ja vastandamisele
vaheline liiges N: C8-Th1 kiitinarluunirv n. ulnaris

M. adductor Randmekanali pohi, III kimblaluu Ulnaarne seesamluu, poidla, F: ldhendab péialt ja assisteerib vastandamist ja

pollicis proksimaalne pind kidmbla ja liili vaheline liiges painutamist

N: C8-Thl kiitinarluunirv n. ulnaris

M. palmaris
brevis

Randmepainutajate hoideside

5. sOrmest lateraalsemalt naha
all

F: ldhendab 5. sorme keskjoonele
N: C8-Th1 kiilinarluunirv n. ulnaris

M. abductor digiti
minimi

Randmepainutajate hoideside, hernesluu

5. sdrme proksimaalse
faalanksi pShimik

F: eemaldab 5. sorme
N: C8-Thl kiitinarluunirv n. ulnaris

M. flexor digiti
minimi (brevis)

Randmepainutajate hoideside, konksluu

5. sdrme proksimaalse
faalanksi pohimik

F: painutab 5. sorme
N: C8-Thl kiitinarluunirv n. ulnaris
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M. oponens digiti
minimi

Randmepainutajate hoideside, konksluu

Ulnaarne pool V kédmblaluul

F: vastandab 5. sorme
N: C8-Thl kiilinarluunarv n. ulnaris

Mm. lumbricales

Neli lihast, siiva sdrmedepainutaja
koolused

Sérmedesirutaja aponeuroos

F: painutavad proksimaalset, sirutavad mediaalset
faalanksit
N: C7-Th1 kiiiinarluunirv n. ulnaris

Mm. interossei
palmares

IL, IV ja V metakarpaalluu (kolm lihast)

Proksimaalne faalanks
vastavatel sdormedel ja
selgmine aponeuroos ehk
sidekirme

F: ldhendavad kdamblaluid (adutseerivad) e
ldhendavad sdrmi keskjoonele
N: C7-Th1 kiitinarluunérv n. ulnaris

Mm. interossei

Metakarpaalluude vahemikud (neli lihast)

Proksimaalne faalanks 2., 3.

F: neli selgmist lihast eemaldavad sdormi keskjoonest

dorsalis (kahepoolselt) ja 4. sdrmel ehk abdutseerivad
ning selgmine aponeuroos ehk | N: C7-Thl kiitinarluunérv n. ulnaris
sidekirme
Vaagnavootmelihased
Nimetus Alguskoht Kinnituskoht Funktsioon ja innervatsioon
EESMINE
RUHM

M. iliopsoas

M. psoas major: X1l rinnaliili,
nimmeliilide kehad eest, liilivahekettad ja
nimmeliilide ristijdtked

m. iliacus: niudeauk

Reieluu viike poorel

F: painutab reit

N: nimmepdimik, reienérv n. femoralis
L1-L3 — m. psoas major

L2-L4 — m. iliacus

M. tensor fasciae
latae

Ulemis-eesmine niudeluuoga

P&imub reie laisidekirmesse
suurest poorlast distaalsemalt

F: pingutab laisidekirmet, abdutseerib reit, painutab
reit ja teostab reie mediaalrotatsiooni ehk sissepooret
N: L4-L5 iilemine tuharanirv n. glutealis superior

TAGUMINE

RUHM

M. gluteus Niudeluu vilimine pind, ristluu, rindkere- | Reieluu tuharalihasmine F: sirutab reit, eemaldab reit, seismisel fikseerib
maximus nimme sidekirme, dndraluu koprus vaagnat

N: L5-S2 alumine tuharanirv n. glutealis inferior
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M. gluteus medius

Niudeluu vilimine pind

Reieluu suur poorel

F: eesmised lihaskimbud pooravad reit sissepoole,
tagumised viljapoole, keskmised tdmbavad
lateraalsele ehk abdutseerivad

N: L4-L5 iilemine tuharanirv n. glutealis superior

M. gluteus
minimus

Niudeluu vilimine pind, keskmisest
tuharalihasest allpool

Reieluu suur poorel

F: eesmised lihaskimbud pooravad reit sissepoole,
tagumised viljapoole, keskmised tdmbavad
lateraalsele ehk abdutseerivad

N: L4-L5 iilemine tuharanirv n. glutealis superior

M. piriformis

Ristluu vaagenmine pind

Reieluu suure poorla tipp
eesmiselt mediaalselt

F: poorab reit viljapoole ja abdutseerib, osaliselt aitab
kaasa sirutusele
N: L5-S1 ristluupdimik

M. obturatorius

Toppemulgu iimbrus ja toppekile sisemine

Reieluu podrlaauk

F: poorab reit viljapoole, painutatud asendist

internus pind abdutseerib
N: L5-S2 alumine tuharanérv, ristluupdimik 7.
glutealis inferior
M. gemelli Istmikuluuoga Reieluu poorlaauk F: assisteerib sisemist toppelihast
superior N: L5-S2 alumine tuharanérv n. glutealis inferior
M. gemelli Istmikukober Reieluu podrlaauk F: assisteerib sisemist toppelihast
inferior N: L5-S2 alumine tuharanirv n. glutealis inferior
M. quadratus Istmikukdber Reieluu poorlatevahehari F: poorab reit véljapoole ja adutseerib
Sfemoris N: alumine tuharanérv, L5-S2 ristluupdimik 7.

glutealis inferior

M. obturatorius
externus

Toppemulgu iimbrus ja toppekile vilimine
pind

Reieluu podrlaauk

F: poorab reit véljapoole (ja veidi ldhendab)
N: L1-L4 toppenérv n. obturatorius
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Reielihased

Nimetus

Alguskoht

Kinnituskoht

Funktsioon ja innervatsioon

EESMINE
RUHM

M. sartorius

Ulemis-eesmine niudeluuoga

Séadreluu koprus mediaalselt

F: painutab reit ja sdirt, poorab séért sissepoole
N: L2-L3 reienérv n. femoralis

M. quadriceps

1. Alumis-eesmine niudeluuoga

Sulandab endasse pdlvekedra,

F: sirutab séirt, painutab reit

femoris: 2. reieluu poodrlatevahejoon, karejoone kinnitub sédreluu koprusele N: L2-L4 reiendrv n. femoralis
1. m. rectus kiilgmine mokk
femoris, 3. keskmine mokk
2. m. vastus 4. reieluu eesmine pind
lateralis,
3. m. vastus
medialis,
4. m. vastus
intermedius
TAGUMINE
RUHM
M. Istmikukdber Sadreluu koprus, mediaalne F: painutab ja poorab siért sissepoole, fikseeritud
semitendinosus pind sddre korral sirutab keret (reit)
N: L5-S2 sédreluundrv n. tibialis

M. Istmikukdber Sadreluu mediaalne pont, F: painutab ja poorab siért sissepoole, fikseeritud
semimembranosus polveliigese kihn, ondlalihase | sdire korral sirutab keret

sidekirme N: L5-S2 sédreluunérv n. tibialis
M. biceps femoris | Kaks pead: Pindluupea F: painutab ja poorab siért véljapoole, fikseeritud

pikk pea — istmikuk&ber
lithike pea — reieluu karejoone kiillgmine
mokk

sddre korral sirutab keret (reit)

N: pikk pea — L5-S2 sdareluunirv n. tibialis
lithike pea — S1-S2 iihine pindluunirv n. peroneus
communis
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KESKMINE
RUHM

M. pectineus

Hibemeluu ja niudeluu ithinemiskoht,
hidbemeluu kobruke

Kammjoon ja reieluu
karejoone iilemine kolmandik

F: reie ldhendamine, painutamine
N: L2-L4 toppenirv n. obturatorius

M. adductor Hibemeluu iilemine haru Reieluu karejoone keskmine F: reie ldhendamine, lateraalrotatsioon, aitab veidi reit
longus kolmandik suurest ldhendajast | painutada

ventraalsemalt N: L2-L4 toppenirv n. obturatorius
M. adductor Istmikukober, hibemeluu alumise harja Reieluu mediaalne F: reie lihendamine
magnus eesmine pind pondapealis, karejoon kogu N: L3-L5 toppenirv n. obturatorius

ulatuses
M. adductor Hibemeluu alumine hari Reieluu karejoone iilemine F: reie lihendamine, lateraalrotatsioon
brevis (minimus) kolmandik, mediaalne huul N: L3-L5 toppenirv n. obturatorius
M. gracilis Hébemeluu alumine hari siimfiiiisi lihedal | Sddreluu kdprus, mediaalne F: reie lihendamine

pind N: L2-L4 toppenérv n. obturatorius
Sadrelihased
Nimetus Alguskoht Kinnituskoht Funktsioon ja innervatsioon
EESMINE
RUHM
M. tibialis Sadreluu lateraalne pont ja pind, I talbluu, I p6ialuu pohimiku F: sirutab jalga (dorsaalfleksioon), tdstab selle
anterior luudevahekile taldmine pind mediaalset serva (supineerib)

N: L4-L5 siiva pindluunérv n. peroneus profundus

M. extensor Sadreluu lateraalne pdnt, pindluupea II-V varbaliili selgmine pind | F: sirutab varbaid ja kogu jalga
digitorum longus N: L5-S1 siiva pindluunérv n. peroneus profundus
M. extensor Pindluu mediaalne pind, luudevahekile Suurvarba distaalne faalanks F: sirutab suurvarvast ja kogu jalga
hallucis longus N: L4-S1 siiva pindluunérv n. peroneus profundus
TAGUMINE
RUHM
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Pindmised
lihased

M. triceps surae:
1. m.
gastrocnemius,
2. m. soleus

1. Reieluu lateraalne ja mediaalne
pondapealis

2. pindluu ja sddreluu iilemise osa
tagumine pind

Moodustavad sdidre alumises
osas kannakooluse (Achilleuse
ko66lus), kinnitub
kandluukobrule

F: painutab jalga (plantaarfleksioon), kaksik-
sddremarjalihas painutab séirt ka polveliigeses
N: sddreluundrv S1-S2 n. tibialis

M. plantaris

Reieluu lateraalne pont

Kannakooluse mediaalne nurk

F: painutab jalga
N: S1-S2 sadreluunarv n. tibialis

Siivad lihased

M. tibialis Sadreluudevahekile Lodiluu, keskmine ja F: painutab jalga ja supineerib

posterior mediaalne talbluu N: L4—-L5 sddreluunirv n. tibialis

M. flexor Sadreluu tagumine pind Neli kddlust, 2.-5. varba F: painutab varbaid ja kogu jalga ning assisteerib

digitorum longus

distaalse liili pohimik

supinatsiooni
N: S1-S3 sadreluunérv n. tibialis

M. flexor hallucis | Pindluu tagumise pinna alumised kaks Suurvarba distaalne faalanks F: painutab suurvarvast ja kogu jalga, supineerib
longus kolmandikku N: S1-S3 sddreluunirv n. tibialis

M. peroneus Pindluupea, pindluu proksimaalne Talla all I talbluu ja keskmise | F: langetab jalalaba keskmist serva — proneerib, lihas
longus piirkond poialuu pohimik tugevdab poiavolvi

N: L5-S1 pindmine pindluunirv n. peroneus
superficialis

M. peroneus Pindluu lateraalne pind V poialuu F: painutab ja eemaldab pdida, tdstab selle kiillgmist

brevis serva
N: L5-S1 pindmine pindluunirv n. peroneus
superficialis

Jalalihased

Nimetus Alguskoht Kinnituskoht Funktsioon ja innervatsioon

M. extensor Jalaseljal, sirutajahoideside, kandluu 2.—4. varba selgmine F: sirutab varbaid

digitorum brevis aponeuroos N: S1-S2 siiva pindluunirv n. peroneus profundus
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M. extensor
hallucis brevis

Sirutajahoideside, kandluu

Suurvarba selgmine
aponeuroos

F: sirutab suurvarvast
N: S1-S2 siiva pindluunirv n. peroneus profundus

M. abductor
hallucis

Kandluu mediaalselt

Suurvarba proksimaalne
faalanks mediaalselt,
mediaalne seesamluu

F: eemaldab suurvarvast, osaleb ka suurvarba
painutamises
N: L5-S1 mediaalne tallanérv n. plantaris medialis

M. flexor hallucis
brevis

Mediaalne talbluu

Suurvarba proksimaalne
faalanks, mediaalne seesamluu

F: painutab suurvarvast
N: L5-S1 mediaalne tallanérv n. plantaris medialis

M. adductor
hallucis

Poikipea: kuupluu, lateraalne talbluu, II ja

IIT metatarsaalluu pdhimik

Ristipea: III-V metatarsaalluu pea

Lateraalne seesamluu

F: ldhendab suurvarvast keskjoonele
N: S1-S2 lateraalne tallandrv n. plantaris lateralis

M. abductor digiti
minimi

Kandluu lateraalselt, V metatarsaalluu

Viikevarba proksimaalne
faalanks

F: eemaldab viikevarvast
N: S1-S2 lateraalne tallanirv n. plantaris lateralis

M. flexor digiti V metatarsaalluu pdhimik Viiikevarba proksimaalne F: painutab viikevarvast

minimi faalanks, pShimik N: S1-S2 lateraalne tallanérv n. plantaris lateralis
M. opponens Kuupluu, tallaside, peroneus longus’e Viikevarba metatarsaalluu pea | F: vastandab viikevarvast

digiti minimi koolus ja proksimaalne faalanks N: S1-S2 lateraalne tallanérv n. plantaris lateralis
M. flexor Kandluu alumine pind 2.—4. varba keskmine faalanks | F: painutab varbaid

digitorum brevis

N: L5-S1 mediaalne tallanérv n. plantaris medialis

M. quadratus

Lateraalne ja mediaalne kandluu pool

Pika varvastepainutaja koolus

F: assisteerib varvaste painutamist

plantaris taldmine pind lateraalselt N: S1-S2 lateraalne tallandrv n. plantaris lateralis
Mm. interossei Metatarsaalluude vahemikud Proksimaalsete faalanksite F: abdutseerib varbaid jalalaba keskteljest
dorsales pohimikud 2., 3. N: S1-S2 lateraalne tallanérv n. plantaris lateralis

(kahepoolselt), ja 4. varbal

Mm. interossei
palmares

III-V metatarsaalluu mediaalselt

Proksimaalne faalanks
samadel varvastel

F: adutseerib varbaid jalalaba kesktelje suunas
N: S1-S2 lateraalne tallanirv n. plantaris lateralis

Mm. lumbricales

Flexor digitorum longus’e kodlus

3. varba proksimaalse
faalanksi dorsaalne mediaalne
kiilg

F: painutab varvaste proksimaalseid faalankseid
N: L5-S1 mediaalne tallanérv n. plantaris medialis
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