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Laste ja noorte liikumisaktiivsuse soovitused
(5-17a)

Vähemalt 60 minutit mõõduka ja tugeva 
intensiivsusega aktiivsust iga päev (WHO, 2010)
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Erinevad liikumistegevused –
kehaline kirjaoskus

Iga samm, mäng ja 
tegevus loeb!



Õpilaste vastamine väitele: „Kas oled eelmise aasta jooksul 
osa võtnud kodukohas korraldatud spordiüritustest?“



Õpilaste vastamine väitele: „Kas sa võtsid eelmise aasta 
jooksul koos vanematega osa mõnest sportlikust üritusest?“



Õpilaste vastamine väitele: „Kas sinu vanemad või teised 
pereliikmed tegelevad vabal ajal aktiivse liikumise või 
spordiga?“



Õpilaste vastamine väitele: „Mitu korda nädalas käid 
tavaliselt trennis?“



Õpilaste vastamine väitele: „Mitmel päeval viimase 7 päeva 
jooksul oled sa olnud päevas vähemalt 60 min kehaliselt 
aktiivne?“



Liikumisaktiivsus soovituse täitjad: Kooliõpilaste 
tervisekäitumise uuring

16%

84%

Aktiivsed

Mitteaktiivsed

Mitmel päeval viimase 7 päeva jooksul oled Sa 
olnud päevas vähemalt tund aega (s.o. 60 minutit) 
kehaliselt aktiivne? 

Aasvee, Rahno (2015). Eesti kooliõpilaste tervisekäitumise uuring 2013/2014 õppeaasta. Tervise Arengu Instituut.



Vaid 24% õpilaste 
liikumisaktiivsus on piisav

Eesti 7-13-aastaste õpilaste liikumissoovituste täitjad 
koolipäevadel (n=472)

17% õpilastest ei täida 
ühelgi koolipäeval LA 

soovitust



Täiskasvanute liikumisaktiivsuse soovitused

150 minutit mõõduka intensiivsusega 

või 

75 minutit tugeva intensiivsusega 
aktiivsust nädalas (WHO, 2010)



Personali vastamine väitele: „Kui sageli harrastate vabal ajal 
tervisesporti vähemalt poole tunni vältel, nii et hakkate 
kergelt hingeldama ja higistama?“
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