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Rahvastiku tervise arengukava 2009-2020
Toitumise ja liikumise roheline raamat
- Endiselt kinnitamata, kuid meetmeid juba rakendatakse

Erisoodustusmaksu kaotamine tootajate liikumisaktiivsust edendavate
meetmete elluviimisel (teostatud)

Elanike litkumisvoimaluste edendamine kohalikul tasandil sh asulalahedaste
loodusliikumisradade, kergliiklusteede ja valisportimispaikade arendamine,
nende vorgustamine ning kattesaadavuse ja turvalisuse tagamine, sh
erivajadustega inimestele. Liikumispaikade ja -alade kasitlemine lahutamatu
osana avaliku ruumi planeerimisel ja projekteerimisel selliselt, et
litkumispaika on voimalus jouda 15 minutiga.

Teadlikkuse suurendamine tasakaalustatud toitumise ja regulaarse
lilkumisega seotud kasuteguritest tervisele

Laste ja noorte huvitegevuse toetamissiisteemi loomine
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Uuringud
Teadlikkuse suurendamine liikumise mojust tervisele - TAI litkumispuramiid
Koostatud on ka toenduspohised liikumissoovitused lastele ja noortele
KOV-ide noustamine poliitikate koostamisel.

(Terviseprofiilide loomine ja erinevad juhendmaterjalid)

Lasteaedade ja koolide spetsialistidele juhendmaterjalide loomine ja
koolitused nende raames. Toitumise ja lilkumise opetajaraamat

Tervist edendavet koolide ja lasteaedade vorgustiku tegevuse koordineerimine
koikides paikkondades

Ulekaalulisuse varajane avastamine ja ndustamissuisteemi arendamine
tervishoiususteemis

Toitumis- ja litkumisnoustamise kvaliteedi parandamine valjaspool
tervishoiususteemi toitumisnoustajate kutseandmise arendamise kaudu.



Tervise Arengu Instituut Liikumisaktiivsuse ja
sooritusvoime hindamine
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Litkumisaktiivsus

Litkumise kestvus: Igapaevane
vahemalt 30 min tervisespordi
harrastamine

Litkumise sagedus: Nadalas
kordade arv harrastuspordiga
tegelemiseks

Litkumise intensiivsus: Moodukas ja
intensiivne litkumine

Objektiivselt moodetud kehaline
aktiivsus

Sooritusvoime

Kehaline voimekus/fitness

Enesehinnanguline fuusiline
voimekus

Vastupidavus
Joud
Kiirus

Painduvus
Tasakaal

Aeroobne vastupidavus, Vo2 max
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Allikas: Rahvastiku toitumise uuring 2014, TAI
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Okehaline

aktiivsus T—_tf
Okehaline =
v6imekus KehaI!'se.ks aktiivsuseks
on vajalik teatud
e tasakaal kehalise vdimekuse tase
e joud ja oskused.
Ojuhendatud « koordinatsioon
kehalised
harjutused
3

Kehaline aktiivsus ei
saavuta rahuldavat
taset seoses vahese
liigutustegevuste ja
oskuste baasiga.

Allikas: Biddle ja Mutrie, 1991
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e 26.09.2015 joustunud Haridus- ja Teadusministeeriumi maarus utleb, et juhul
kui muusika ja lilkumise oppe- ja kasvatustegevusi viib labi ruhmaopetaja, ei
pea olema loodud eraldi muusikaopetaja ja liikumisopetaja ametikohti

» Sellest lahtuvalt viis Tervise Arengu Instituut 2017 aasta kevadel labi uuringu
“Lasteaia keskkondlike tingimuste ja 6ppe-kasvatustegevuste modju laste
kehalisele arengule kooliks ettevalmistavas rihmas” (raport valmib 2018
lopuks)

Tulemus

» Laste kehalist arengut lasteaias mojutavad positiivselt:
% Litkumisopetaja olemasolu
% Sagedasemad ja pikemad metoodiliselt labiviidud litkumistunnid
< Litkumisopetaja tegevuste mitmekesisus, sh sagedasemad liikumisuritused
“+ Sagedasem oues viibimine talveperioodil
“ Pikematel matkadel ja jalutuskaikudel kaimine
“» Lasteaia siseruumide, oueala litkumisvoimaluste ja vahendite mitmekesisus ning seisukord
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KELLELE:

TOITUMINE JA LIIKUMINE

-1l kooliaste. Opetajaraamat. 2014

» peamiselt inimeseopetuse, kehalise kasvatuse, loodusopetuse, bioloogia,

kasitoo ja kodunduse opetajatele

» lahtuvalt teemast ka teistele (eesti k, matemaatika jne) opetajatele

SISU:

* toenduspohine teoreetiline
osa koos metoodiliste
soovitustega

» aktiivtood tundide
labiviimiseks

- toitumine (KI - 4; Kll - 7; KIll - 9)

- litkumine (KI - 17; Kll - 16; Kl - 17)

KOOLITUSED:
*2015-2018 on 52% Eesti koolidest

opetajaid osalenud 1-paevasel
koolitusel ja saanud materjali

Kehaline
kasvatus
Kehalist tegevust Koik oppeained
soosiv faosiline toetavad kehaliselt
keskkond aktifvset eluviisi
Voimalus
Kehalist nousramiseks:
soos'v sots‘aaF
sotsiaalne pedagoog.
keskkond Opetajad.
tervisholu-
tootaja
Perekonna |a Tervisedenduslikud
kogukonna tegevused kooll
kaasamine tootajatele

Tasakaalustatud ja
mitmekesine toit

Joonis 19. Kehalist aktiivsust edendav koordineeritud slisteem koolis.
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ISTUVAD TEGEVUSED

I_I_I-l-1 Valdi istuvat eluviisi. Kodus vahenda istudes ja ekraanide taga

veedetud aega. Kui pead 100 tOttu olema sundasendis, tee
VAHENDA vaimlemis- ja sirutuspause. Lihaseid ja ligeseid 1odvestades
ISTUMISAEGA vahendad sundasendist tingitud terviseriske.

JOU-, VENITUS- JA
TASAKAALUHARJUTUSED

. Jouharjutusi tee peamistele lihasrihmadele,

. nagu kere-, kde- ja reielihased.

Venitus- ja sirutusharjutused, samuti jooga, sobivad lihaste ning

e teiste kudede elastsuse sailitamiseks ja arendamiseks.

Tee venitusharjutusi alati parast jouharjutusi.

Tasakaaluharjutused aitavad sailitada keha asendit, valtida

2-3 KORDA NADALAS kukkumisi ning parandada koordinatsiooni ja lihaste koostoad.

Planeen igasse nadalasse 2—3 intensivset
treeningkorda kestusega 2060 minutit.
Liigu looduses voi osale ruhmatreeningutes,
2-3 KORDA NADALAS, KOKKU 150 MINUTIT mis kestavad nadalas kokku 150 minutit.
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o = °
P AEROOBSED
ﬁ @ TEGEVUSED

Pida teha oma igapaevased kagud jala
voi jalgrattaga. Kui see pole voimalik,
planeen oma aega nii, et liguksid

IGA PAEV, VAHEMALT 30 MINUTIT aktiivselt vahemalt 30 minutit.

T Tervise Arengu Instituut
"‘ Wationad instiiute for Healil Dewelopment
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LIIGU KOGU SUDAMEST

Sudamekuu kaks pdhiteemat:

1) Siidamekuu juhib tahelepanu meeste seksuaaltervisele

2) TAI liikumispiiramiid: Iga paev tuleb liikuda vahemalt 30
minutit

* 916 liikumisuritust lile Eesti

* Loengud tervisliku toitumise, fiilisilise ja vaimse tervise,
meestehaiguste jms teemal.
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sudametervist”
o Artikkel “ 25 sudamesoovi”

Meeste seksuaaltervise teemal koostoo dr
Margus Viigimaa ja dr Urmo Kiitamiga

* Artikkel “Regulaarne liikumine parandab seksuaalelu ja

* TAl Meedianaod - raadiointervjuud ja teleesinemised
* Mitmed uritused - ettekand nt Riigikogus - mootmised ja loeng

Litkumine parandab stidame tervist ja seksuaalelu

prill on stidamekuu. Stida-

menddala projektist vilja

kasvanud ettevtmise ees-

margiks on juba 25 aastat
tutvustada stidamehaiguste riskite-
gureid, nende viltimist ja nendega
toimetuleku voimalusi, samuti mé-
jutada inimeste suhtumist oma si-
dame tervisesse.

Jarjepidev kehaline aktiivsus on
tiks parimaid viise stidamehaigus-
tesse haigestumist ennetada. Ke-
haline aktiivsus normaliseerib ve-
rerohku, vihendab ,halva” ja suu-
rendab ,hea” kolesterooli taset, lan-
getab tromboosiriski, aitab kehakaa-
Iu kontrolli all hoida ning parandab
meeleolu. Fiiisilise koormusega har-
junud inimestel on paranenud aine-
vahetus, mis viahendab ka suhkru-
haigusesse ehk diabeeti haigestumi-
se toendosust.

Stidamehaiguste ennetamiseks on
koige tahtsam lifkumisharrastuse re-
gulaarsus. Stidant aitab tervena hoi-
da nii madala kui ka méoéduka in-
tensiivsusega regulaarne liikumine.
Uks kord nidalas tehtav treening mé-
jutab tervist vihe, regulaarne koor-
mus tihendab fadsilist tegevust vi-

-

e ™2

2 g
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=

MARGUS
VIGIMAA

sudamearst

URMO KIITAM

sudamearst

hemalt kaks, eelistatult kolm kuni
viis korda nddalas.

Tuleb siiski réhutada, et ei ole
moistlik treeninguga tle pinguta-
da ning tuleb tihele panna organis-
mi antavaid hoiatusmarke. Inimes-
tel, kes alustavad tervisepordiga 40—~
50. eluaastates, on soovitatav Libida
spordimeditsiiniline enesekontrolli
test voi kahtluse korral pdorduda ars-
ti vastuvotule, et selgitada vilja fui-
silise koormuse ohutus enne treenin-
gutega alustamist.

eeste puhul on rasku-

sed erektsiooni saavu-

tamise voi sdilitamise-

ga tiheks potentsiaal-
seks ohumirgiks, et keha veresoonte
tervisega ei ole koik korras. Stidame-
haiguste ja erektsioonihdire omava-
heline seotus tihendab omakorda ka
seda, et seksuaalse funktsiooni hdi-
reid mirgates peaksid mehed mot-
lema ka oma siidame tervise peale.
Eriti kehtib see nooremate, 30.-40.
eluaastates meeste kohta. Positiivse
asjaoluna saab vilja tuua, et regulaar-
sel litkumisel ja fiitisilisel treenin-
gul on lisaks stidame-veresoonkon-

na haigestumist ennetavale toimele
ka voime osaliselt taastada veresoon-
te funktsiooni ning sealhulgas erekt-
sioonihiire raskusastet leevendada.

Stidame-veresoonkonnahaiguste
ennetamiseks ja tervisele soodsa mé-
ju avaldamiseks on soovitatav vihe-
malt 2,5 kuni 5 tundi médduka inten-
siivsusega futsilist tegevust nadalas,
Jjagatuna 4-5 korra peale. Seega on
piisav 30 minutit litkumist viiel pde-
val nidalas, et anda panus oma keha
stidame ja veresoonte tervise paran-
damiseks. Sealjuures ei tahenda fiit-
siline aktiivsus vaid sporditreeningu-
te tegemist, selleks sobib ka naiteks
treppidest kdimine, keskmisest kii-
rema tempoga kondimine, aiatoo-
de tegemine.

Suurema koormusega tervisetree-
ninguks sobivad naiteks kepikond,
sorkjooks, ujumine, jalgrattasoit,
tantsimine, sdoudmine, uisutamine
ja rulluisutamine.

Stidamearstidena soovime koigi-
le monusalt veedetud aega tervise-
spordiga tegelemisel. ITus kevadilm
on hea aeg alustamiseks. Monus tree-
ning ja rahulolu litkumisest hoiavad
stidame tervena ja lisavad elur6dmu.
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ISTUVAD TEGEVUSED |

5 = SUDAMEKUU URITUSED TOIMUVAD
Valdi istuvat eluviisi. Kodus vahenda istudes ja ekraarnide taga JARGMISTES PIIRKONDADES:
veedetud aega. Kui pead 100 tottu olema sundasendis, tee KAARMA, KIHELKONNA, KURESSAARE, KARLA, LEISI, MUSTJALA,
voimlemis- ja sirutuspause. Lihaseid ja ligeseid lodvestades MUHU, ORISSAARE, PIHTLA, POIDE, SALME, VALJALA.
vahendad sundasendist tingitud terviseriske. OSALEJATE VAHEL LOOSITAKSE KUU LOPUS VALJA
Kardioloog Margus Viigimaa sonul on erektsiooni saavutamise vai sdilitamise 3 PALJU LOOSIAUHINDU.
= 5 " A 3 oy = " TAPSEM INFO URITUSTE KOHTA SAAREMAA

raskused iiks potentsiaalne ohumark, et mehe keha veresoonte tervisega ei ole J O U-. VENITU S J A SPORDILIIDU KODULEHEL: www.saaresport.ee

VALI ENDALE SOBIV URITUS JA

TASAKAALUHARJUTUSED TULE VOTA OsA!

B e T e

kéik korras.

[ oF DR MGV E DENOEE DN FNDIpR 5 DI JENREON L R 1S JSURDRp Sy SRy | PRy Sea X "] & 9r](:ial:) omakorda Seda, et -
2ma ka oma siidame

a - Karuralli pani uusi asju proovima

Just piramiidi tipus on tegelikkuse ja soovitusliku vahel kéige suuremad kaarid — 41 protsenti

ates meeste puhul, kuna

arura"i pani uusi asju proovima PP Se— inimestest veedab enamiku t66ajast istudes. LaStea|a|apsed tahIStaSId RISt”
, sUidamekuud

rsel liikumisel ja fatsilisel | Tervise arengu instituut koostas graafilise mudeli, mis naitab, kui palju ja kuidas

1etavale toimele ka tuleks nadalas olla kehaliselt aktiivne, et see oleks tervisele kasulik. md l[ Tarmo Guemaa

tarmo@le.ee
) as erektsioonihéire . . e N ) ) _ )
¥y = = e @9 Liikumisptramiidil on flitisilised tegevused jaotatud neljaks korruseks. Kéige alumise

‘ Birgit Itse

- . . 2 19. apr. 2018 10:40
korruse moodustab liikuv eluviis, millest peaks koosnema suurem osa meie ()}

igapaevategevustest, sellele jargnevad aeroobsed tegevused, j6u-, venitus- ja
tasakaaluharjutused ning koige vdiksema osa moodustavad istuvad tegevused. PR/

apr. 2012 ®0 1

Regulaarne liikumine on hea siidamele ja
seksuaalelule

@Eo -

Selle aasta aprillikuu on Stidamekuu. Traditsiooniliselt

aprillis  toimuvast Sudamenadala  projektist  valja

kasvanud ettevétmise eesmargiks on juba 25 aastat Lasteaialapsed Ristil. Fotod erakogu

tutvustada Eesti inimestele sudamehaiguste

Koerus

gt ltse /firva Teataja riskitegureid, nende valtimist ja nendega toimetuleku

vdimalusi, samuti mdjutada inimeste suhtumist oma Eile oli Ristil seitsmes tervist edendavate lasteaedade terviserongkaik. Kui ilm ¢



N\ Tervise Arengu Instituut Naiteid kaJaStUSteSt

"‘ LS | B E  E A S R R N I
LA P29 TERVIST24 | KEHA

Kardioloog: erektsioonihdired on mirk, et siidamega pole
kdik korras an

RN ., .c. | v usaar (TR Liikumispiiramiid innustab rohkem liikuma ja vihem
[ istuma (o)

Linnaleht, 19. aprill 2018, 16:09 f JAGA LUGU! m [ Prindi

LIIKUMISPURAMIID

SUDAMEKUU

LIIGU KOGU SUDAMEST

ISTUVAD TEGEVUSED |

5 = SUDAMEKUU URITUSED TOIMUVAD
Valdi istuvat eluviisi. Kodus vahenda istudes ja ekraarnide taga JARGMISTES PIIRKONDADES:
veedetud aega. Kui pead 100 tottu olema sundasendis, tee KAARMA, KIHELKONNA, KURESSAARE, KARLA, LEISI, MUSTJALA,
voimlemis- ja sirutuspause. Lihaseid ja ligeseid lodvestades MUHU, ORISSAARE, PIHTLA, POIDE, SALME, VALJALA.
vahendad sundasendist tingitud terviseriske. OSALEJATE VAHEL LOOSITAKSE KUU LOPUS VALJA
Kardioloog Margus Viigimaa sonul on erektsiooni saavutamise vai sdilitamise 3 PALJU LOOSIAUHINDU.
= 5 " A 3 oy = " TAPSEM INFO URITUSTE KOHTA SAAREMAA

raskused iiks potentsiaalne ohumark, et mehe keha veresoonte tervisega ei ole J O U-. VENITU S J A SPORDILIIDU KODULEHEL: www.saaresport.ee

VALI ENDALE SOBIV URITUS JA

TASAKAALUHARJUTUSED TULE VOTA OsA!

B e T e

kéik korras.

[ oF DR MGV E DENOEE DN FNDIpR 5 DI JENREON L R 1S JSURDRp Sy SRy | PRy Sea X "] & 9r](:ial:) omakorda Seda, et -
2ma ka oma siidame

a - Karuralli pani uusi asju proovima

Just piramiidi tipus on tegelikkuse ja soovitusliku vahel kéige suuremad kaarid — 41 protsenti

ates meeste puhul, kuna

arura"i pani uusi asju proovima PP Se— inimestest veedab enamiku t66ajast istudes. LaStea|a|apsed tahIStaSId RISt”
, sUidamekuud

rsel liikumisel ja fatsilisel | Tervise arengu instituut koostas graafilise mudeli, mis naitab, kui palju ja kuidas

1etavale toimele ka tuleks nadalas olla kehaliselt aktiivne, et see oleks tervisele kasulik. md l[ Tarmo Guemaa

tarmo@le.ee
) as erektsioonihéire . . e N ) ) _ )
¥y = = e @9 Liikumisptramiidil on flitisilised tegevused jaotatud neljaks korruseks. Kéige alumise

‘ Birgit Itse

- . . 2 19. apr. 2018 10:40
korruse moodustab liikuv eluviis, millest peaks koosnema suurem osa meie ()}

igapaevategevustest, sellele jargnevad aeroobsed tegevused, j6u-, venitus- ja
tasakaaluharjutused ning koige vdiksema osa moodustavad istuvad tegevused. PR/

apr. 2012 ®0 1

Regulaarne liikumine on hea siidamele ja
seksuaalelule

@Eo -

Selle aasta aprillikuu on Stidamekuu. Traditsiooniliselt

aprillis  toimuvast Sudamenadala  projektist  valja

kasvanud ettevétmise eesmargiks on juba 25 aastat Lasteaialapsed Ristil. Fotod erakogu

tutvustada Eesti inimestele sudamehaiguste

Koerus

gt ltse /firva Teataja riskitegureid, nende valtimist ja nendega toimetuleku

vdimalusi, samuti mdjutada inimeste suhtumist oma Eile oli Ristil seitsmes tervist edendavate lasteaedade terviserongkaik. Kui ilm ¢



' % Tervise Arengu Insith t'
ational Institute for Health Dev . .
WA om0 QECL porvice Arengu Instituut
"‘ National Institute for Health Development

. Juhendmaterjal

,Kuidas edendada elanike tervist
ja ennetada haigusi.

65 ideed kohaliku tasandi
organisatsioonidele*



" 7. Tervise Arengu Insti

'H Natiapalt~=s o
\

Sissejuhatus 4
Tervist edendavate tegevuste planeerimise 5 pohimatet 5
TERVISLIK TOITUMINE 9
Olulised pohimétted tervisliku toitumise edendamisel 17
Soovituslikud tegevused tervisliky toitumise edendamisel( 19
KEHALINE AKTIIVSUS 29
Olulised pohimétted kehaljse aktiivsuse edendamisel 35
Soovituslikud tegevused kehalise aktiivsuse edendamisel 37
SﬁLTUVUSAINETE TARVITAMINE 45
Olulised pohimétted soltuvusainete tarvitamise vahendamisel 50

VAIMNE TERVIS 77
Olulised pShimétted vaimse tervise edendamisel 85
Soovituslikud tegevused vaimse tervise edendamiseks 87

Kasutatud kirjandus 101



% Tervise Arengu Instituut
’A‘ National Institute for Health Development

Kehalist aktiivsust suurendavate tegevuste
peamiseks eesmargiks on regulaarse kehalise
aktiivsuse integreerimine inimeste igapaevaellu.

Koige tohusamaks litkumisharrastuse

edendamise strateegiaks peetakse
l[iitkumist takistavate tegurite vahendamist.

Lk
35
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Umbritseva keskkonna arendamist peetakse
individuaalsetest mojuritest olulisemaks.

Uuringud naitavad, et paranenud keskkond suurendab
populatsioonis liikumisharrastust keskmiselt 35% -

160%.

Uheks olulisemaks kehalise aktiivsuse majutajaks
peetakse keskkonnastressi (mura, heakord, hirm jms).

Inimeste liitkumisaktiivsust mojutab, kui hajutatud on
piirkonnas elumajad, kauplused, koolid ja tookohad.

Liikluskorraldusel on oluline moju. Lk
31-32
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Kui soovime inimesed saada rohkem litkuma,
on oluline voimaldada
, kuidas litkumisharrastus oma
igapaevasesse ellu lulitada.

Seda tuleb teha nii, et inimesed ei peaks oma
aktiivsuse suurendamiseks tegema vaga suuri
pingutusi voéi muudatusi.

Lk
35
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Oluline on pakkuda selliseid litkumisharrastuse
voimalusi, mis ei noua koérget fuusilist koormust
(nt pika maa jooksmine)

Tuleb arvestada, et osade inimeste jaoks ei ole
,sport“ ja sellega seonduv atraktiivne

Lk
35
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