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Laste ja noorte liikumisaktiivsuse soovitused
(5-17a)

±ŅƘŜƳŀƭǘсл Ƴƛƴǳǘƛǘ ƳƿƿŘǳƪŀ Ƨŀ ǘǳƎŜǾŀ 
intensiivsusega aktiivsust ƛƎŀ ǇŅŜǾ(WHO, 2010)
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tegevus loeb!



lǇƛƭŀǎǘŜ ǾŀǎǘŀƳƛƴŜ ǾŅƛǘŜƭŜΥ αYŀǎ ƻƭŜŘ ŜŜƭƳƛǎŜ ŀŀǎǘŀ Ƨƻƻƪǎǳƭ 
ƻǎŀ ǾƿǘƴǳŘ ƪƻŘǳƪƻƘŀǎ ƪƻǊǊŀƭŘŀǘǳŘ ǎǇƻǊŘƛǸǊƛǘǳǎǘŜǎǘΚά



lǇƛƭŀǎǘŜ ǾŀǎǘŀƳƛƴŜ ǾŅƛǘŜƭŜΥ αYŀǎ ǎŀ ǾƿǘǎƛŘ ŜŜƭƳƛǎŜ ŀŀǎǘŀ 
Ƨƻƻƪǎǳƭ ƪƻƻǎ ǾŀƴŜƳŀǘŜƎŀ ƻǎŀ ƳƿƴŜǎǘ ǎǇƻǊǘƭƛƪǳǎǘ ǸǊƛǘǳǎŜǎǘΚά



lǇƛƭŀǎǘŜ ǾŀǎǘŀƳƛƴŜ ǾŅƛǘŜƭŜΥ αYŀǎ ǎƛƴǳ ǾŀƴŜƳŀŘ Ǿƿƛ ǘŜƛǎŜŘ 
ǇŜǊŜƭƛƛƪƳŜŘ ǘŜƎŜƭŜǾŀŘ Ǿŀōŀƭ ŀƧŀƭ ŀƪǘƛƛǾǎŜ ƭƛƛƪǳƳƛǎŜ Ǿƿƛ 
ǎǇƻǊŘƛƎŀΚά



lǇƛƭŀǎǘŜ ǾŀǎǘŀƳƛƴŜ ǾŅƛǘŜƭŜΥ αaƛǘǳ ƪƻǊŘŀ ƴŅŘŀƭŀǎ ƪŅƛŘ 
ǘŀǾŀƭƛǎŜƭǘ ǘǊŜƴƴƛǎΚά



lǇƛƭŀǎǘŜ ǾŀǎǘŀƳƛƴŜ ǾŅƛǘŜƭŜΥ αaƛǘƳŜƭ ǇŅŜǾŀƭ ǾƛƛƳŀǎŜ т ǇŅŜǾŀ 
Ƨƻƻƪǎǳƭ ƻƭŜŘ ǎŀ ƻƭƴǳŘ ǇŅŜǾŀǎ ǾŅƘŜƳŀƭǘ сл Ƴƛƴ ƪŜƘŀƭƛǎŜƭǘ 
ŀƪǘƛƛǾƴŜΚά



[ƛƛƪǳƳƛǎŀƪǘƛƛǾǎǳǎ ǎƻƻǾƛǘǳǎŜ ǘŅƛǘƧŀŘΥ YƻƻƭƛƿǇƛƭŀǎǘŜ 
ǘŜǊǾƛǎŜƪŅƛǘǳƳƛǎŜ ǳǳǊƛƴƎ

16%

84%

Aktiivsed

Mitteaktiivsed

MitmelǇŅŜǾŀƭviimase7 ǇŅŜǾŀjooksuloledSa 
olnudǇŅŜǾŀǎǾŅƘŜƳŀƭǘtund aega(s.o. 60 minutit) 
kehaliseltaktiivne? 

Aasvee, Rahno(2015). EestiƪƻƻƭƛƿǇƛƭŀǎǘŜ ǘŜǊǾƛǎŜƪŅƛǘǳƳƛǎŜ ǳǳǊƛƴƎ 2013/2014ƿǇǇŜŀŀǎǘŀ. Tervise Arengu Instituut.



±ŀƛŘ нп҈ ƿǇƛƭŀǎǘŜ 
liikumisaktiivsus on piisav

Eesti 7-13-ŀŀǎǘŀǎǘŜ ƿǇƛƭŀǎǘŜ ƭƛƛƪǳƳƛǎǎƻƻǾƛǘǳǎǘŜ ǘŅƛǘƧŀŘ 
ƪƻƻƭƛǇŅŜǾŀŘŜƭ όƴҐптнύ

мт҈ ƿǇƛƭŀǎǘŜǎǘ Ŝƛ ǘŅƛŘŀ 
ǸƘŜƭƎƛ ƪƻƻƭƛǇŅŜǾŀƭ [! 

soovitust



¢ŅƛǎƪŀǎǾŀƴǳǘŜ ƭƛƛƪǳƳƛǎŀƪǘƛƛǾǎǳǎŜ ǎƻƻǾƛǘǳǎŜŘ

мрл Ƴƛƴǳǘƛǘ ƳƿƿŘǳƪŀ ƛƴǘŜƴǎƛƛǾǎǳǎŜƎŀ 

Ǿƿƛ 

75 minutit tugeva intensiivsusega 
aktiivsust ƴŅŘŀƭŀǎ (WHO, 2010)



tŜǊǎƻƴŀƭƛ ǾŀǎǘŀƳƛƴŜ ǾŅƛǘŜƭŜΥ αYǳƛ ǎŀƎŜƭƛ ƘŀǊǊŀǎǘŀǘŜ Ǿŀōŀƭ ŀƧŀƭ 
ǘŜǊǾƛǎŜǎǇƻǊǘƛ ǾŅƘŜƳŀƭǘ ǇƻƻƭŜ ǘǳƴƴƛ ǾŅƭǘŜƭΣ ƴƛƛ Ŝǘ ƘŀƪƪŀǘŜ 
ƪŜǊƎŜƭǘ ƘƛƴƎŜƭŘŀƳŀ Ƨŀ ƘƛƎƛǎǘŀƳŀΚά
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