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Laste ja noorte liikumisaktiivsuse soovitused
(5-17a)

Vahemalt 60 minutit médduka ja tugeva

intensiivsusega aktiivsust iga paev (wHo, 2010)

lga samm, mang ja Erinevad liikumistegevused —
tegevus loeb! kehaline kirjaoskus
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Opilaste vastamine viitele: ,,Kas oled eelmise aasta jooksul
osa votnud kodukohas korraldatud sporditritustest?“

Il kooliaste
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Opilaste vastamine viitele: ,Kas sa votsid eelmise aasta
jooksul koos vanematega osa monest sportlikust uritusest?“

Il kooliaste
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Opilaste vastamine viitele: ,,Kas sinu vanemad voi teised
perelilkmed tegelevad vabal ajal aktiivse liikumise voi

o 'l
spordiga?
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Opilaste vastamine viitele: ,Mitu korda nidalas kiid
tavaliselt trennis?“

Il kooliaste
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Opilaste vastamine viitele: ,Mitmel paeval viimase 7 pieva
jooksul oled sa olnud paevas vahemalt 60 min kehaliselt

e ‘l
aktiivne?
Il kooliaste
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Liikumisaktiivsus soovituse taitjad: Kooliopilaste
tervisekaitumise uuring

Mitmel paeval viimase 7 paeva jooksul oled Sa
olnud paevas vahemalt tund aega (s.0. 60 minutit)
kehaliselt aktiivnhe?

W Aktiivsed
B Mitteaktiivsed

Aasvee, Rahno (2015). Eesti koolidpilaste tervisekaitumise uuring 2013/2014 6p Sta. Tervise Arengudifstituut.



Eesti 7-13-aastaste opilaste liitkumissoovituste taitjad
koolipaevadel (n=472)
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Taiskasvanute litkumisaktiivsuse soovitused

LIIKUMISPURAMIID

150 minutit méo6duka intensiivsusega

ISTUVAD TEGEVUSED

ﬁ: Valdiistuvat eluviisi. Kodus vahenda istudes ja ekraanide taga

veedetud aega. Kui pead to0 tottu olema sundasendis, tee ~ o
VAHENDA voimlemis- ja sirutuspause. Lihaseid ja ligeseid |odvestades V O I
ISTUMISAEGA vahendad sundasendist tingitud terviseriske.
-

JOU-, VENITUS- JA

TASAKAALUHARJUTUSED 75 minutit tugeva intensiivsusega

. Jouharjutusi tee peamistele lihasriihmadele,
. nagu kere-, kae- ja reielihased.

e o0

Venitus- ja sirutusharjutused, samuti jooga, sobivad lihaste ning 2 1

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 koostood.

o =0 _°
4 AEROOBSED
ﬁ @ TEGEVUSED

Planeeri igasse nadalasse 2-3 intensiivset

treeningkorda kestusega 20—-60 minutit.

Ligu looduses voi osale rihmatreeningutes,

2-3 KORDA NADALAS, KOKKU 150 MINUTIT mis kestavad nadalas kokku 150 minutit.

x d% k LIIKUV ELUVIIS

Puua teha oma igapaevased kaigud jala

vol jalgrattaga. Kui see pole voimalik,

planeeri oma aega nii, et liguksid

1GA PAEV, VAHEMALT 30 MINUTIT aktiivselt vahemalt 30 minutit.

7 Tervise Arengu Instituut
WA vstionstinstitute fo Hes!th bevelopment



Personali vastamine vaitele: , Kui sageli harrastate vabal ajal
tervisesporti vihemalt poole tunni valtel, nii et hakkate
kergelt hingeldama ja higistama?“
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omandamine,
* tootlemine,
e sailitamine

-

Matemaatika
* Lugemisoskus
e Ulesannete

a SUHTED
KOOLIS

Kuuluvustunne
e Koolirodm
* Kiusamise
vahenemine
Kaitumine

lahendamine

HEAOLU

e Stressitase
* Enesehinnang
* Motiveeritus




