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terviskäitumine/riskikäitumine

kehaline aktiivsus vs. Istuv eluviis

huviharrastus, kehalised võimed

spordibaasid ja vahendid, tingimused 
iseseisvaks harjutamiseks

juhendajad, treenerid, õpetajad

liikumisõpetus/ kooli kehaline 
kasvatus

treeningtasu

vanemate toetus/vanema haridus

sõbrad/klassikaaslased

motivatsioon

KOV ja riigitoetused huviala harrastuseks

Liikumise temaatika

rahvatervises
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vanus aastates

lapsed 60 min päevas

täiskasvanud 150 min nädalas

Allikas: Rahvastiku toitumise uuring 2014, TAI



ALUSDOKUMENDID

• Rahvastiku tervise arengukava 2009-2020

• Toitumise ja liikumise roheline raamat

- Endiselt kinnitamata, kuid meetmeid juba rakendatakse

• Erisoodustusmaksu kaotamine töötajate liikumisaktiivsust edendavate 

meetmete elluviimisel (teostatud)

• Elanike liikumisvõimaluste edendamine kohalikul tasandil sh asulalähedaste 

loodusliikumisradade, kergliiklusteede ja välisportimispaikade arendamine, 

nende võrgustamine ning kättesaadavuse ja turvalisuse tagamine, sh 

erivajadustega inimestele. Liikumispaikade ja -alade käsitlemine lahutamatu 

osana avaliku ruumi planeerimisel ja projekteerimisel selliselt, et 

liikumispaika on võimalus jõuda 15 minutiga.

• Teadlikkuse suurendamine tasakaalustatud toitumise ja regulaarse 

liikumisega seotud kasuteguritest tervisele

• Laste ja noorte huvitegevuse toetamissüsteemi loomine



TAI PEAMISED TEGEVUSED

• Uuringud

• Teadlikkuse suurendamine liikumise mõjust tervisele - TAI liikumispüramiid

• Koostatud on ka tõenduspõhised liikumissoovitused lastele ja noortele

• KOV-ide nõustamine poliitikate koostamisel. 

(Terviseprofiilide loomine ja erinevad juhendmaterjalid) 

• Lasteaedade ja koolide spetsialistidele juhendmaterjalide loomine ja 

koolitused nende raames. Toitumise ja liikumise õpetajaraamat

• Tervist edendavet koolide ja lasteaedade võrgustiku tegevuse koordineerimine 

kõikides paikkondades 

• Ülekaalulisuse varajane avastamine ja nõustamissüsteemi arendamine 

tervishoiusüsteemis 

• Toitumis- ja liikumisnõustamise kvaliteedi parandamine väljaspool 

tervishoiusüsteemi toitumisnõustajate kutseandmise arendamise kaudu.



Liikumisaktiivsus

Liikumise kestvus: Igapäevane 
vähemalt 30 min tervisespordi 

harrastamine

Liikumise sagedus: Nädalas 
kordade arv harrastuspordiga 

tegelemiseks

Liikumise intensiivsus: Mõõdukas ja 
intensiivne liikumine

Objektiivselt mõõdetud kehaline 
aktiivsus 

Sooritusvõime

Kehaline võimekus/fitness
Enesehinnanguline füüsiline 

võimekus

Vastupidavus

Jõud

Kiirus

Painduvus

Tasakaal

Aeroobne vastupidavus, Vo2 max

Liikumisaktiivsuse ja 

sooritusvõime hindamine



2-5a RFTU

6-7a
Liikumine 

ja 
keskkond

Ifamily RFTU

9-15a HBSC Idefics Ifamily ENSU RFTU
TerVE 
Kool

15-20 ETeU TKU RFTU

20-30 ETeU TKU ENSU RFTU RESU

30-64 ETeU TKU ELIKTU RFTU RESU

Liikumisaktiivsuse tunnust

sisaldavad uuringud



7-8a
Liikumine 

ja 
keskkond

Ifamily

9-15a Idefics Ifamily ENSU

19-20 RESU

RESU20-30 ENSU RFTU

30-64 ENSU RESU

Kehalist aktiivsust, sooritusvõimet või

kehakoostist hindavad uuringud



Laste liikumine ja ekraaniaeg
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Allikas: Rahvastiku toitumise uuring 2014, TAI



juhendatud  
kehalised 
harjutused

kehaline 
võimekus 

• tasakaal

• jõud

• koordinatsioon

kehaline 
aktiivsus 

Allikas: Biddle ja Mutrie, 1991

Kehaline aktiivsus ei 

saavuta rahuldavat 

taset seoses vähese 

liigutustegevuste  ja 

oskuste baasiga. 

Kehaliseks aktiivsuseks 

on vajalik teatud 

kehalise võimekuse tase 

ja oskused. 

Modifitseeritud “fitness trepp”

https://www.google.com/imgres?imgurl=http://f.pmo.ee/f/2013/09/27/2409348t100hafdc.jpg&imgrefurl=http://naine24.postimees.ee/2088688/miks-on-jalgrattaga-soitmine-lapsele-kasulik&docid=gfB5HbYr6LWncM&tbnid=8L50gIOPeoJ8MM:&w=648&h=972&ei=MaciVPXOM8m7ygP634Bw&ved=undefined&iact=c


Uuring: Liikumine ja keskkond lasetaias

• 26.09.2015 jõustunud Haridus- ja Teadusministeeriumi määrus ütleb, et juhul 

kui muusika ja liikumise õppe- ja kasvatustegevusi viib läbi rühmaõpetaja, ei 

pea olema loodud eraldi muusikaõpetaja ja liikumisõpetaja ametikohti

• Sellest lähtuvalt viis Tervise Arengu Instituut 2017 aasta kevadel läbi uuringu 

“Lasteaia keskkondlike tingimuste ja õppe-kasvatustegevuste mõju laste 

kehalisele arengule kooliks ettevalmistavas rühmas” (raport valmib 2018 

lõpuks)

Tulemus

• Laste kehalist arengut lasteaias mõjutavad positiivselt:

❖ Liikumisõpetaja olemasolu

❖ Sagedasemad ja pikemad metoodiliselt läbiviidud liikumistunnid

❖ Liikumisõpetaja tegevuste mitmekesisus, sh sagedasemad liikumisüritused

❖ Sagedasem õues viibimine talveperioodil

❖ Pikematel matkadel ja jalutuskäikudel käimine

❖ Lasteaia siseruumide, õueala liikumisvõimaluste ja vahendite mitmekesisus ning seisukord



TOITUMINE JA LIIKUMINE
I-III kooliaste. Õpetajaraamat. 2014

KELLELE:

• peamiselt inimeseõpetuse, kehalise kasvatuse, loodusõpetuse, bioloogia, 

käsitöö ja kodunduse õpetajatele

• lähtuvalt teemast ka teistele (eesti k, matemaatika jne) õpetajatele

SISU:

• tõenduspõhine teoreetiline 

osa koos metoodiliste 

soovitustega

• aktiivtööd tundide

läbiviimiseks

- toitumine (KI – 4; KII – 7; KIII – 9)

- liikumine (KI – 17; KII – 16; KIII – 17)

KOOLITUSED:

* 2015-2018 on 52% Eesti koolidest

õpetajaid osalenud 1-päevasel 

koolitusel ja saanud materjali







Südamekuu kaks põhiteemat:

1) Südamekuu juhib tähelepanu meeste seksuaaltervisele

2) TAI liikumispüramiid: Iga päev tuleb liikuda vähemalt 30 

minutit 

• 916 liikumisüritust üle Eesti

• Loengud tervisliku toitumise, füüsilise ja vaimse tervise, 

meestehaiguste jms teemal.



Meeste seksuaaltervise teemal koostöö dr 

Margus Viigimaa ja dr Urmo Kiitamiga

• Artikkel “Regulaarne liikumine parandab seksuaalelu ja 

südametervist”

• Artikkel “ 25 südamesoovi”

• TAI Meedianäod – raadiointervjuud ja teleesinemised

• Mitmed üritused - ettekand nt Riigikogus – mõõtmised ja loeng



Näiteid kajastustest



Näiteid kajastustest



Juhendmaterjal 

„Kuidas edendada elanike tervist 

ja ennetada haigusi. 

65 ideed kohaliku tasandi 

organisatsioonidele“ 





Kehalist aktiivsust suurendavate tegevuste 

peamiseks eesmärgiks on regulaarse kehalise 

aktiivsuse integreerimine inimeste igapäevaellu.

Kõige tõhusamaks liikumisharrastuse 

edendamise strateegiaks peetakse

liikumist takistavate tegurite vähendamist.

Lk 
35



•Ümbritseva keskkonna arendamist peetakse 

individuaalsetest mõjuritest olulisemaks.  

•Uuringud näitavad, et paranenud keskkond suurendab 

populatsioonis liikumisharrastust keskmiselt 35% -

160%. 

•Üheks olulisemaks kehalise aktiivsuse mõjutajaks 

peetakse keskkonnastressi (müra, heakord, hirm jms).

• Inimeste liikumisaktiivsust mõjutab, kui hajutatud on 

piirkonnas elumajad, kauplused, koolid ja töökohad.

•Liikluskorraldusel on oluline mõju. Lk 
31-32

Ümbritsev keskkond



Kui soovime inimesed saada rohkem liikuma, 

on oluline võimaldada väga lihtsaid ja mugavaid 

viise, kuidas liikumisharrastus oma 

igapäevasesse ellu lülitada. 

Seda tuleb teha nii, et inimesed ei peaks oma 

aktiivsuse suurendamiseks tegema väga suuri 

pingutusi või muudatusi. 

Lk 
35



Oluline on pakkuda selliseid liikumisharrastuse 

võimalusi, mis ei nõua kõrget füüsilist koormust 

(nt pika maa jooksmine)

Tuleb arvestada, et osade inimeste jaoks ei ole 

„sport“ ja sellega seonduv atraktiivne

Lk 
35




