
Kuidas liikumisõpetaja saab olla heas füüsilises vormis  

ja innustada kolleege tervislikele valikutele? 

 

 Mina ise saan mõjutada oma südame tervist. 

 Liikumise mõju tervisele ja tegutsemisvõimele. Liikumispirukas. 

 Lihtsad ja motiveerivad liikumispraktikad Tamsalu ja Kadrina lasteaedade näitel. 

 Liikumiskalender kui liikumise kaardistaja töökohal. 

Liikumisõpetaja hea vorm, tervis ja töövõime on eeskujuks lastele, kolleegidele ja 

lastevanematele õppeasutuses. Eeldatakse, et kuna töö on „liikuv“ ja tervist tootev siis on 

liikumisõpetaja lasteaias ja koolis hea tervise ja töövõime juures. Kas nii on? Hinda oma 

südame tervist järgmise küsimustikuga „Mida kõnelevad arvud ja harjumused minu tervise 

kohta?“ 

Nr Väide Ei Jah 

Näit 

arvuna 

1 Mina tean oma üldkolesterooli näitu       

2 Mina tean oma vererõhunäitu       

3 Mina tean oma veresuhkru näitu        

4 Mina tean oma kehakaalu ja vöökoha ümbermõõtu       

5 Mina tean oma kehamassiindeksit       

6 Mina tean oma ealist maksimaalselt pulssi       

7 

Mina tean, milline on minu südame löögisagedus 

treeningu ajal       

8 Mina tean oma ühe päeva jooksul käidud sammude arvu        

 

Tihtilugu on nii, et vastatakse aga mul on kõik hästi, minu tervisenäitajad on korras. Arutledes 

edasi, siis sellise info väljastab perearst, et teie tervisenäitajad on normaalsed. Millised on 

arvulised näitajad ja kas nad kõnelevad headest tervisenäitajatest? Kuulen tihti ka sellist lauset 

„ma ju tean seda kõike“, sooviks kuulda „ma tean ja teen seda kõike“. 

 



 

 

Milline liikumine on tervist arendav ja tootev? 

Liikumine on tahtlik, närvisüsteemi poolt juhitud lihaste tegevus, mille tulemuseks on 

liigutamine ja edasiliikumine.  

Liikumise põhjused. 

Liikumine toimub erinevate põhjustel. Liikumine on moodustatud põhiosa inimese tööst 

tööliikumine.  



 

Tervist edendava liikumise tunnuseks on: 

 korrapärasus 

 järjekindlus 

 igapäevasus 

 mõistliku koormusega 

 küllaldases koguses 

Südame ja veresoonestiku töövõimet ja üldist vormi arendab liikumine, mis kestab vähemalt 

30 minutit ja toimub IGA PÄEV. 

Reegel: HI+HI ja SKP 

HI=hingamine kiireneb 

HI= higi pääseb valla 

SKP= Suudab Kõnelda Puhkimata-ähkimata 



 

 

  



Lihtsad ja motiveerivad liikumispraktikad Tamsalu ja Kadrina lasteaedade näitel. 

Liikumiskalender kui liikumise kaardistaja töökohal. 

Tamsalus ja Kadrinas on toimunud projekt „Sinu sammud loevad – liikuv lasteaed“ . 

Kadrinas sai iga töötaja endale LIIKUMISKALENRDi 2018“ ja tõmbas oma nutitelefoni 

„Sammulugeja äpi“ või kasutas isiklikku aktiivsusmonitori, sammulugejat. Liikumiskalendris 

tegi töötaja iga päeva kohta oma sissekande, kui mitu sammu ta päeva jooksul kõndis. 

Töötaja kaardistas niimoodi 5 kuud (jaanuar - mai) oma isikliku liikumisaktiivsuse. Kadrinas 

sai kalendri 51 töötajat. Tulemuseks 5 kuud, 30 töötajat – kõnniti jalgsi ümber ekvaatori!   

Tamsalu lasteaia töötajad liikusid LIIKUMISKAARDi abil 35 päeva, 21 naist ja kõndisid 

Tamsalust Lissaboni.  

Õnnestus saada parem töövõime, figuur ja vastupidavus! 

 

LIISU 

19.-20. juuni, 2018 

Jõulumäel 

 

Maarit Vaikmaa, 
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liikumisõpetaja, 

56 62 22 32 
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