Kasvata tervist to6l!

Liigu vihemalt 30 minutit pdevas!

Olukord Eestis

Kehaline passiivsus mdjutab oluliselt sidame-veresoonkonnahaiguste, rasvumise, teise tiitibi diabeedi, luu- ja liigesehai-
guste levikut ning véhendab inimese elukvaliteeti.

Eesti on stidamehaigustesse suremuse poolest esirinnas Euroopas ja kogu maailmas. Iga aastaga vaheneb kehalise aktiiv-
suse roll nii 1661 kui koduses elus. Istuvat t66d tegevate inimeste arv on suurenenud, samal ajal on kasvanud energia-
rikaste toiduainete kattesaadavus ja tarbimine.

Vahesest lilkumisest tingituna on kasvanud ilekaaluliste ja rasvunud inimeste osakaal.
Tanaseks on Eestis tlekaalus iga teine to6ealine inimene*.

Tervise séilitamiseks kriitiline kehaline koormus taiskasvanute jaoks on vdhemalt 30 minutit méddukat tegevust viiel
korral nédalas. Piisavalt liigub Eestis aga véhem kui 10% inimestest.
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Joonised: Vabal ajal vdhemalt poole tunni véltel tervisespordi harrastamise sagedus meeste ja naiste seas*

Mida saab igaiks ise teha?

Paeva saab aktiivsemaks muuta eelneva
planeerimisega

Taiskasvanu peab nadalas:

+ harrastama vahemalt 150 minutit
keskmise intensiivsusega aeroobset
liilkumist, vahemalt 75 minutit
joulise intensiivsusega liikumist voi
siis nende kombinatsiooni vordses
vaaringus

« Kui liigud vdhem kui 10 000 sammu p&evas - sea endale joukohased eesmar-
gid ja asu neid ellu viima. Piitia leida kaaslasi, kellega koos liigud.

- Vaba aja tegevustes piilia eelistada liikumist ja kahandada n-6 ekraaniaega
(televiisori, arvuti jms kasutamist).

Kui elad t6okohale suhteliselt Iahedal, vota nt eesmargiks labida kogu teekond
voi siis teatud osa sellest jalgsi (joostes, rattaga, toukerattaga jne). Void maa-

rata enda jaoks p4evad, mil liigud osaliselt vai taielikult transpordivahenditeta. - energiakulutuseks ja

siidameveresoonkonna
tugevdamiseks tegema aeroobset
treeningut viiel paeval vdhemalt
pool tundi korraga.
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Leia kogu to6pdeva valtel voimalusi tdousmiseks ja vaikesteks jalutuskaiku-
deks. Kui oled sunnitud istuma, plitia vahetada asendit vahemalt paar korda
tunnis, pinguta ja siruta vaheldumisi jalgu, kasi ja selga, ringita kée- ja jala-
labasid, tee erinevaid harjutusi 6lgadele ja kaelale.

Et liilkumine pakuks r6mu ja oleks mitmekesine tasub vabal ajal katsetada
uute ja erinevate treeningutega. Vajaliku aeroobse koormuse annavad nt
modduka intensiivsusega ujumine, suusatamine, rulluisutamine, rattasait,
vesivoimlemine, kepikond, uisutamine, jooksmine; igapaevategevustest aga
nt kondimine, majapidamist6dd, aktiivne lastega mangimine jms.

Mida saab teha t66kohal?

+ Soodustage rattaga 166l kaimist (turvaline parkimine, vaja-
dusel pesemisvoimalused jms).

Kavandage téokohale erineva pikkuse ja raskusastmega
lilkumisradasid, mida saate mitmekesistada erinevate tree-
ningvahenditega.

+ Tehke koostd6d kohalike spordiklubide ja treeneritega nii
spordiharrastuste soodustamises kui to6kohale harjutus-
vdoimaluste toomisel (juhendajaga véimlemis- ja venitus-
pausid, joogatunnid vms).

- Vgimaldage to6tajatel [dunapausi ajal liikuda - veidi pikem
paus, mille raames saavad soovijad einestamisele lisaks
teha jalutuskaigu, minitreeningu vms.

« Korraldage regulaarselt vdiksemaid vaistlusi ja liikumis-
stindmusi, mis hoiaksid inimesi aktiivsena.

Looge to6kohale iseseisva harjutamise véimalusi: rajage
minispordiradasid, varustage puhke- voi treeningruumid
harjutus- ja/v6i manguvahenditega ning lihtsate treening-
kavadega.

Votke osa kogukonnas toimuvatest lilkumiskampaaniatest
ja spordisindmustest, jagage nende kohta infot.

« Ergutage koiki liilkumistritustel osalema ja funnustage nii
lihtsalt osalejaid kui ka tublimaid. Selleks voiks kasutada
tervislikke, nutikaid ja humoorikaid lahendusi.

Lisalugemist:

www.liigume.ee
www.terviserajad.ee

*Allikas: Tdiskasvanud rahvastiku tervisekditumise uuring, 2014.
Tervise Arengu Instituut.

Kui suur osa tootajatest
on sunnitud to6paeva veetma istudes,
moelge

» kuidas saaks neid t6dle tulles ja sealt minnes suunata vahe-
malt osakest teekonnast jalgsi labima (nt treppide kasu-
tamise atraktiivsemaks muutmine muusika vGi energia-
kulutamist markeerivate teabesiltide toel)?

kuidas paigutada t66ruumides kontoritehnika, joogiauto-
maadid jm vajalikud seadmed nii, et inimesed peaksid nen-
deni jdudmiseks rohkem liikuma?

kas saaksite kujundada teatud liilkumistrajektoori |Gike v6i
nisse nii, et lisanduks harjutamise véimalusi ja oleks véima-
lik saada suuremat kehalist koormust (nt kontorivgimle-
mise plakatid, statsionaarsed treeningvahendid koos
lihtsate juhiste ja kasutequri kirjeldusega jms)?

kas t66ruumid on piisavalt avarad ja liigendatud, et t66taja
saaks pausi ajal ennast sirutada ja véimelda?
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