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ISTUVAD TEGEVUSED

o Koolitooga mitteseotud ekraaniaeg voiks lastel
jaada alla 2 tunni paevas

VAHENDA ISTUMIS- e Taiskasvanutel tuleks teha sirutuspause, et
JOU-, VENITUS- JA

JA EKRAANIAEGA vahendada sundasendist pohjustatud terviseriske
o Alates viiendast eluaastast tuleks teha vahemalt kolmel

paeval nadalas lihaseid ja luid tugevdavaid tegevusi

o Taiskasvanutel tuleks teha kahel kuni kolmel paeval

nadalas jouharjutusi peamistele lihasruhmadele ja

2-3 KORDA NADALAS tasakaalu- ning venitusharjutusi

. AEROOBSED
TEGEVUSED*

*Aeroobsed tegevused voivad olla (iks osa liikuvast eluviisist.
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e |astel ja noortel tuleks teha vahemalt 60 minutit
keskmiselt iga paeva kohta mdédduka kuni tugeva
intensiivsusega valdavalt aeroobseid kehalisi tegevusi

e Taiskasvanutel tuleks teha mddduka intensiivsusega

aeroobset lilkkumist 2,5-5 tundi nadalas voi

2-3 KORDA NADALAS, tugeva intensiivsusega aeroobseid tegevusi
KOKKU VAHEMALT 2, 5 TUNDI 75 minutit-2,5 tundi nadalas
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N @ LIIKUV ELUVIIS

o Liikuda tuleks voimaluse korral iga paev

e |gapaevased kaigud voiks teha
jalgsi voi rattaga
‘ o Lapsed ja noored peaksid aktiivselt

h likuma keskmiselt 60 minutit paeva

TAISKASVANUTEL VAHEMALT 30 MINUTIT PAEVA KOHTA, kohta ja taiskasvanud 30 minutit
LASTEL JA NOORTEL 60 MINUTIT PAEVA KOHTA paeva kohta
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