Liikumise olulisus laste ja
nooruki eas

Sissejuhatus

+ Kehalisest inaktiivusest on saamas ks suuremaid probleeme, mis on seotud

rahvatervisega;

= Istuva eluviisi ja inaktiivsuse jarjest suurenev domineerimine meie igapaeva

elus;

« Véahene likumisaktiivsus on tlemaailmselt Uks oluline enneaegsete surmade

pohjustaja;

= Ainult 20% maailma rahvastikust on piisava kehalise aktiivsusega;

+ Ulekaalulisuse esinemissagedus on kahekordistunud vahemikus 1980-2014,

ulatudes 1,9 miljardi inimeseni (WHO);

Eesti Laste Isiksuse, Kaitumise ja
Terviseuuring
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Kehalise aktiivsuse tasemed
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Istuv eluviis (Sedentary behaviour)
Magamine
Istumine
Lugemine
Arvt
Moddukas KA (Moderate PA)
Kiirkond
Rahulik ujumine
Rahulik rattasoit
Matkamine
Tugev KA (Vigorous PA)
Jooksmine
Suusatamine
Huppamine

Moo6dukas + tugev kehaline aktiivsus - Tervis

Kui palju me peaksime olema kehaliselt
aktiivsed? (wHo, 2010)
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podrata tahelepanu 2 paeval nadalas.

Véhemalt 60 minutit mooduka kuni tugeva
intensiivsusega kehalist aktiivsust paevas




Tervis

Elustiil
Keskkond
Périlikkus
Tervishoid

Hoeger jt. 2010

Kehaline aktiivsus
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Kehaline aktiivsus ja kognitiivsed
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Kehaline aktiivus ja vaimne tervis

Depressioon ja eestlased

Depressioonistimptomid

s M|
50 —
42%
58% 25 |
\ 0 ! —
10-14 15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79

Depressiooni soeltest. 2018

+ Enesehinnang

Depressiooni sumptomid ja kehaline

aktiivus
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Kehaline tervis, kehaline vormisolek
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Fitness ja Ulekaal

Eesti laste kehaline fitness
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Treenida voi mitte treenida?
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Objektiivse kehalise aktiivuses
tasemed ainetundides
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18 kooli, 6363 tundi ja 646 opilast

Opilased: vahetundide likumisaktiivsus ja
koolivasimus

Kas liikumine
vahetunnis
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koolivasimust?
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Kui vasitav on sinu jaoks koolipaev?
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Elukestev kehaline aktiivsus
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Kehaline aktiivsus on ravim

Olla kehaliselt aktiivne
vaib

Kui kehalist koormust oleks

vdimalik pakkida Uhteainsasse
tabletti, siis oleks see kdige ka asendada mitmeid

kdige enam levinud ja ravimeid, kuid Ukski ravim

ei suuda asendada
kehalist aktiivsust!

kasulikum véljakirjutatav ravim

(R.N. Butler, 2016)




