Kuidas liikkumisdpetaja saab olla heas fiiiisilises vormis
ja innustada kolleege tervislikele valikutele?

e Mina ise saan mdjutada oma stidame tervist.

e Liikumise moju tervisele ja tegutsemisvoimele. Liikumispirukas.

e Lihtsad ja motiveerivad litkumispraktikad Tamsalu ja Kadrina lasteaedade niitel.
e Liikumiskalender kui litkumise kaardistaja tookohal.

Liikumisdpetaja hea vorm, tervis ja toovoime on eeskujuks lastele, kolleegidele ja
lastevanematele Oppeasutuses. Eeldatakse, et kuna t66 on ,liikuv ja tervist tootev siis on
litkumisdpetaja lasteaias ja koolis hea tervise ja toovoime juures. Kas nii on? Hinda oma
stidame tervist jargmise kiisimustikuga ,,Mida konelevad arvud ja harjumused minu tervise
kohta?«

Nait
Nr | Viaide Ei Jah arvuna

Mina tean oma uldkolesterooli néitu

Mina tean oma vererdhuniitu

Mina tean oma veresuhkru naitu

Mina tean oma kehakaalu ja vookoha iimbermodtu

Mina tean oma kehamassiindeksit

OO | |IWIN |-

Mina tean oma ealist maksimaalselt pulssi

Mina tean, milline on minu siidame 166gisagedus
treeningu ajal

~

oo

Mina tean oma {ihe pieva jooksul kdidud sammude arvu

Tihtilugu on nii, et vastatakse aga mul on kdik hésti, minu tervisenditajad on korras. Arutledes
edasi, siis sellise info véljastab perearst, et teie tervisenditajad on normaalsed. Millised on
arvulised néitajad ja kas nad konelevad headest tervisenditajatest? Kuulen tihti ka sellist lauset
,,ma ju tean seda koike®, sooviks kuulda ,,ma tean ja teen seda koike*.

et | Cidametervise Wwwheartchartereu
A harta

Mida raagivad arvud minu siidame fervisest?

Minu méotmised

Soovitav tase Kuupdev Kuupdev Kuupdev
m Tasub teada oma
vereréhu-, Pulss rahulolekus kuni 80 I/min
kolesterooli- ja -
veresuhkrunaitu. Verershk alla 140/90 mmHg

= Silma tasub peal hoida Kolesterool

! lla 5,0 I/1
kehakaalul ja TR

vOoUumbermaodul. Veresuhkur alla 6,0 mmol/I (tija kéhu néit)
= Rasvapolster vé6kohal Véokoha naistel alla 80 cm
on veel halvem kui umbermaGt | meestel alla 94 cm
puusadel.
Kehakaal kehamassi indeks 18,5 - 24,9*

kaal (kg)
* kaaluindeks = d
pikkus (m) x pikkus (m)



V0t on toads, ot ..

...liikumisel on kasulik m&ju enerpia-
ainevahetusele ja vererinpeorpanitele,
kui sida saab t66d teha paraja koormusera.
mis on 166 visareduse pdhjal
50-70% (75%)
vanuselisest maksimumpulsist,
mida saab arvutada valemi abil:

220 - vanus [aastates)

Stidame t66tamise kiirus (pulss) naitab,
kas koormus on:
kerge - siis on pulss 50-60%
keskmine - siis on pulss 60-70%
raske - siis on pulss 70-80%
ealisest maksimaalsest.

Leia enese jaoks sobiv liikumisviis ja litgu
endale sobiva "hapnikupulsipa” H1+H1+SKP?
Siis on lilkumisest saadavad tervisekasud
kdire suuremad!

Vanus Maksimumpulss Kasulik lilkumiseks
(aastates) 166ki/min 166ki/min (50-70%)
20 200 100-140

30 190 95-133

40 180 90-126

50 170 85-119

60 160 80-112

70 150 75-105

Tote on teads, et...

Litkumise m&juvusel tervisele on otsustav
tahtsus sellel. milline on kehalise aktiivsuse
enerpiakulutuse aste ja teostumise
repulaarsus.

Liikumise ipapaevasus ja jarjekindel
kordumine on tdhtsamad kui kiirus vai
teekonna pikkus!

Enerpiakulutust lisades saab tervisekasusid
kasvatada. Harv ja suur koormus korraga
ei tule kasuks. Litkuda pole vdimalik
tapavaraks vdi tarantjarele!

lpa lifputus ja samm kulutab enervgiat!
Enerpiakulutus s@ltub lilkumisviisist,
kehakaalust ja lilkumise kestvusest.

Mida suurema kaalupa keha ja mida kauem
ta lilpub, seda rohkem energiat kulub.
Oma sammudel tasub hoida silma peal!

Oma ipapdevaste asjatoimetuste kdigus teeb
inimene keskeltlabi 5000 sammu
ja terviseliikumise soovituse kohaselt on
vajalik sellele ipa paev 30 minutit
kdimist lisada.

Kiillaldane kopus terviseks:
10 000 sammuvu
ipa pdev!

Lapsed ja noored:
13 000 sammu
ipa paev!

Milline liikumine on tervist arendav ja tootev?

Liikumine on tahtlik, nérvisiisteemi poolt juhitud lihaste tegevus, mille tulemuseks on
liigutamine ja edasiliikumine.

Liikumise pdhjused.

Liikumine toimub erinevate pdhjustel. Liikkumine on moodustatud pdhiosa inimese to0st

tooliikumine.



LINKUMISE MOJU TERVISELE JA TEGUTSEMISVOIMELE

Aktiivne elamisviis (vajadus elada liikuvana) tdhendab
vahimat fusilist aktiivsust, mis elundite ehituse ja talitluse
hoiab korras. Harjumus liikuda hoiab &ra passiivsusohu ja
tulemuseks on rahuldav kuni hea tervis ja toimimisvdime.
Selline fiiiisiline aktiivsus teostub igapdevaste kehaliselt
aktiivsete toimingute korras, tehes nditeks suuremjagu
pdevaseid kdike jalgsi ja majapidamistdid fiiiisiliselt.

Terviseliikumine tdhendab aktiivselt tervist “ehitada”,
et kasvatada teovdime rahuldavaks vai heaks. Sedalaadi
liitkumine vdib teostuda pdevatoimingute osana voi
spetsiaalse harrastusena. Need on pdevas kord vi enam
korduvad ja mdodukat koormust pakkuvad fiiiisilise
aktiivsuse moodused nagu kodu- ja aiatédd, argililkumised
(nt omal jdul paigast teise lilkumine), kehat66d ametiga
seoses, muust tarvidusest tulenev (nt marjul- seenelkaik),
vdljasliikumine, vormitreening ja muu vabaajaliikumine.

Vormilitkumine on tugev ja vésitav treening valitud
harrastusena. Harrastamise motiiv on enamasti soov
saavutada voi sdilitada hea sooritusvdime.

Voistlussport ja sporditreening. See on liikumise viimine
maksimumtasemele ja tdhendab piirgimist tippvormi.
Saavutuse korgtaseme piiiidlemine toimub enamasti
voistlemisest kannustatuna. Tervis on sellist laadi liikumise
puhul kdrvaline. Tugev sporditreening vdib olla tervisele
ohuks.

Terviselilkumine on kergema koormusega kvi
vormiarendav liikumine voi sport. kus terviseohud
kasvavad.

Tervisest lahtuvalt on fiiiisiline aktiivsus jagatav nelja erinevasse klassi, vastavalt
koormuse mahule ja liikumise hulgale. Osa liikumisest annab tervisele suurt kasu,
osa vahem. Vaata joonis 1.

KASU
TERVISELE
| : Mt
; : : vormi- ' vBistlus-
: E arendav sport
- : liikumine

tervise-
lilkkumine

OPTIM

LITKUMISE

OHT / KAHJU
LITKUMISE MAHT JA HULK TERVISELE

=

Joonis 1

LIIKUMISEST SAADAV KASU VOI KAASUVAD OHUD/KAHJUD
SOLTUVAD LIIKUMISE HULGAST JA KOORMUSE ASTMEST

@ UKK-instituutti

Inimene on loodud litkuma ja selles
ongi tema onn!
Elias Lénnrot

Tervist edendava litkumise tunnuseks on:

e Kkorrapérasus

e jarjekindlus

e igapidevasus

e moistliku koormusega
e kiillaldases koguses

Stidame ja veresoonestiku t6ovoimet ja lildist vormi arendab liitkumine, mis kestab vihemalt

30 minutit ja toimub IGA PAEV.
Reegel: HI+HI ja SKP
Hi=hingamine kiireneb

HI= higi pdéseb valla

SKP= Suudab Konelda Puhkimata-ahkimata



=
L1ITKUMISPIRUKAS ON HEAOLU P1RUKAS

Terviseks on tarvis kiillaldane kogus liikumist, mis koguneb kas muude tegevuste hulgas ”p&hililkumisena” v&i spetsiaalselt organiseeritud "valikliifkumisena”.

Iga taiskasvanu vajab liikumist vihemalt 3-4 tundi nddalas — pool tundi iga péev. Teekond tGdle voi asjatoimetusteks, samuti kodut6dd on liikumine. See on

pohiliikumise ehk alusaktiivsuse valdkond. Liikumispirukal roheline ala.

Liikumisharrastus on omal valikul spetsiaalne liilkumine — valikliikumine ja seda on tarvis 2-3 tundi nddalas, lile paeva. Liikumispirukal kollane ala.

Terviseliikumise soovitus

LIIKUMISPIRUKAS

Valikliikumist 2-3 tundi nidalas, iile pdeva

® ujumine
® soudmine

« jooksmine Vastupidavus-

o tantsimine
* jousaalitreening

Lihasjoud/ * miesuusatamine

kehavalitsemine
 1-3 korda/nédal
© 20-60 min/korraga

liikumine
® 2-5 korda/nédalas
® 20-60 min/korraga

¢ pallimdngud
® voiml
* riitmivoimlemine

* suusatamine
* jalgrattasoit
* hoogne kdimine

@ UKK-Instituutti

Vota vihemalt pool!

TEE LNKUMISPLAAN NADALAKS
"Liikumispiruka” alusel.
Planeeri energiakasutust 1500-2000 kcal nditeks nii:
pohiliikumist 1000 kcal + valikliikumist 1000 kcal.

TERVISEVORM ON HEAOLU PEEGEL

Jarjekindel liilkumine teeb olemise heaks, annab elurddmu ja jaksamise argieluks. Liikumisest saab vastujoudu stressile, to6voimet
ja tegutsemistarmu. Et liikumisel oleks positiivne toime tervisele, peab liikuma regulaarselt ja kiillaldasel maaral.

Terviseliikumise soovitus
- eesmargiks tervisevormi harmooniline arendamine

Liiga vahesest likumisest pdhjustatud terviseriske on vdimalik dra hoida, kui pohiliikumist koguneb
3-4 tundi nddalas voi valikliikumist 2-3 tundi nédalas. Téiuslik tase sisaldab piruka mdlemaid
pooli. Lastele ja noortele on soovituseks kogu liikumispirukas.

Pohiliikumine

 On seotud tavaliste igapdevaste
tegevustega, nditeks poeskdimise,
toolkaimise voi koduste téodega.

* MGjutab soodsalt pohitervist ja
kehakaalu valitsemist.

* On vajalik kdikidele, ka valikliikumise
harrastajatele.

o Teostub iga péev.

Valikliikumine
 Arendab tervisevormi* teatud segmenti.
o Teostub védhemalt iile paeva.
» Eesmargid varieeruvad sdltuvalt
isiku eelistustest ja vanusest.

Naiteks: Keskealisel mehel on téhtis

l||kum|se abil suurendada vastupidavust ja nii
ja dite tervist.

Aastates naisel on tahtis arendada iihtaegu nii

kehavalitsemist kui luustiku-liigesvormi,

et saada juurde teovdimelist eluiga.

don: hingamis- ja i
ehk vastupidavus, ndtkus ja tasakaal (kehavalltsemlne) llhasloud
II| ste liikuvus ja luude tugevus (tugi- ja likumisaparaadi vorm),
ehakaalu valitsemine.

k VALI PIRUKAST SOBIV ISIKUPARANE KOGUS! ——
® UKK-instituutti

Néide. Liikumisplaan niddalaks 70 kg kaaluval inimesel (vaata energiakulutuse tabel lk 6)
Pohiliikumine. E-R iga pdev 30 minutit jalgsi todle: 5 x 141 kcal = 705 kcal
L—P kdimine argitoimetusteks: 2 x 141 kcal= 282 kcal
Valikliikumine: E ujumas 30 minutit: 351 kcal
Tja N pool tundi jalgrattasaitu: 2 x 141 kcal = 282 kcal
K ja R pool tundi voimlemas: 2 x158 kcal = 316 kcal
Kokku: 1936 kcal



Lihtsad ja motiveerivad liikumispraktikad Tamsalu ja Kadrina lasteaedade niitel.
Liikumiskalender kui liikumise kaardistaja tookohal.

Tamsalus ja Kadrinas on toimunud projekt ,,Sinu sammud loevad — liikuv lasteaed* .

Kadrinas sai iga todtaja endale LIIKUMISKALENRDI 2018“ ja tdmbas oma nutitelefoni
,Sammulugeja dpi“ voi kasutas isiklikku aktiivsusmonitori, sammulugejat. Liikumiskalendris
tegi tootaja iga paeva kohta oma sissekande, kui mitu sammu ta paeva jooksul kondis.
Tootaja kaardistas niimoodi 5 kuud (jaanuar - mai) oma isikliku litkumisaktiivsuse. Kadrinas
sai kalendri 51 to6tajat. Tulemuseks 5 kuud, 30 to6tajat — konniti jalgsi iimber ekvaatori!
Tamsalu lasteaia tootajad liikusid LITKUMISKAARDI abil 35 pdeva, 21 naist ja kondisid
Tamsalust Lissaboni.

Onnestus saada parem t66vdime, figuur ja vastupidavus!

LIISU
19.-20. juuni, 2018
JOulumaiel

Maarit Vaikmaa,

Kadrina Lasteaed Sipsik,
liikumisGpetaja,

56 62 22 32
maaritvaikmaa@hotmail.com



