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takistused ja voimalused

Liikumissundmuste korraldajate seminar
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Teadusnounik

SA Liikumisharrastuse kompetentsikeskus




il

Luhike tutvustus

Millega tegeleb teadusnounik?

Teaduspohiste arendus- ja sekkumisprogrammide

algatamine ja noustamine
Parimate maailma praktikate kogumine ja tutvustamine
Uuringute koordineerimine ja labiviimine

Koostoo Eesti teadusasutuste ja valdkonna

organisatsioonidega

Rahvusvaheline esindamine projektides
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Tervis — taieliku
fUlsilise, vaimse ja
sotsiaalse heaolu
seisund

Maailma Terviseorganisatsioon

~ ' (WHO) on 1948. aastal
o maaratlenud tervist fiitisilise,

vaimse ja sotsiaalse heaoluna,
mitte ainult haiguse
puudumisena.




Pohikusimused

. Kuidas rohkem inimesi liikuma

saada?
- Kodus, koolis, tool ja
kogukonnas?

- Milline peaks olema liikumis- ja
spordiuritus, et lisaks osalejale
tosta kehalist aktiivsust ka
perel voi sopradel ja tuttavatel?

LIIKUMISAASTA 2023

10-st 6 inimest
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Euroopa Liidus ei tegele kunagivai
tegeleb harva
likumisharrastusega vdi spordiga

KOOLIS

i

WHO soovitused mddduka
kunitugevaintensiivsusega
kehaliseks tegevuseks

4 150 minutit 60 minutit
nadalas paevas
(tdiskasvanu) (lapsed)

REGULAARNE KEHALINE AKTIIVSUS LABI TERVE ELUEA VOIMALDAB

INIMESTEL ELADA PAREMAT JA PIKEMAT ELU

Allikas: WHO (2015)
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Moned naited:
. Ohutus
Keskkond
. Logistika
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Lilkumis- ja spordisundmuse
korraldamise keerukus

Varasemate Urituste

@nalils Sihtgrupi vajaduste

_ Selged ja moodetavad
Kohalikud toitlustajad eesmargid
~— Statistika ja osalejate
kaardistamine

Taaskasutatavad materjalid Kogukonna kaasam Eesmirkide seadmine
— .. Ohutusnduded

Priigi sortee Keskkonnamoju Analiilis ja planeeri R
— vahendamine Jatkusuutlikkus Riskianaliilis

Ilmastikuolud
Ajavotusiisteemid

Tehnilised vahendid
—_— Logistika ja infrastruktuur Kaasamine ja koost66 Vabatahtlike virbamine ja

Helitehnika koolitus

Asukoha valik Sponsorite kaasamine
Turundus ja —_—
kommunikatsioon

Kohalike omavalitsuste
toetus

Ligipaasetavus . . q
Sotsiaalmeedia kasutamine Sihtgrupile suunatud
turundus
Selge ja
kommunikatsioon
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Lilkumis- ja spordisundmuse
korraldamise keerukus

Moned naited:
. Ohutus

. Keskkond
.- Logistika
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Votmetahtsusega terminoloogia

Kehaline aktiivsus ehk liikumine — keha mis tahes likumine, mis

on pohjustatud lihastoost ning mis pohjustab suuremat
energiakulu kui organismi pohiainevahetuse (rahulolekutaseme)
energiakulu, naiteks nii organiseeritud sporditegemine kui ka toole

vOI kooli minek, argitoimetused jne.




Votmetahtsusega terminoloogia

Litkumisharrastus — vabal ajal kehalist koormust andev liikkumine,
mille eesmargiks on kehaline vormisolek, tervise toetamine voi
rodmu ja naudingu (heaolu) saamine.




Votmetahtsusega terminoloogia

Sport — voistluslik kehaline tegevus, milles osaletakse nii omal
kael kui ka organiseeritult ja mille eesmark on toetada voi
parandada kehalist vormi ning vaimset heaolu, tekitada sotsiaalseid
suhteid vOi saavutada erineva tasemega voistlustel tulemusi.




Votmetahtsusega terminoloogia

Treening — planeeritud, struktureeritud ja korduv tegevus, mis on
kavandatud konkreetse (sportliku) tulemuse saavutamiseks.




Votmetahtsusega terminoloogia

Istuv eluviis — eluviis, mille puhul on Ulekaalus istumisaeg.
Istumisaeg on mistahes tegevus arkvel olles, kus energiakulu on
<1,5 metaboolset ekvivalenti (MET), kus peamisteks
kehaasenditeks on istumine vOi lamamine (nt televiisori vaatamine,
videomangude mangimine, arvuti kasutamine, autoga soitmine,
lugemine jne).
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Liikumine toetab tervist

» Kehaline tervislik eluviis — vahendab

suremust, sidame-veresoonkonnahaigusi,

rasvumist, elustiilist tingitud haigusi.

» Vaimne tervislik eluviis — pakub
meisterlikkuse, motestatuse ja |66gastumise
kogemusi, positiivset minapilti, vahendab

depressiooni ja arevuse sumptomeid.

» Sotsiaalne tervislik eluviis — Uhistegevused,

positiivne tagasiside ja kogukonnatunne.
Vahendab kuritegevuse ja antisotsiaalse

kaitumise taset.
LIIKUMISAASTA 2023




Kuidas saada ,,jaamae‘“ alumine osa liikuma?

Y5 eestimaalastest liigub
piisavalt

%5 eestimaalastest ei liigu
piisavalt
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Eesti tervisestatistikast uldisemalt

Statistilised naitajad 2022. aastal:

« Keskmine oodatav eluiga sunnimomendil

« Oodatav eluiga:
o Meestel 73.6 aastat
o Naistel 82.3 aastat
« Tervena elada jaanud aastad:
o Mehed 57.9 aastat
o Naised 60.6 aastat
 Tervena elatud protsent elust

o Mehed
o Naised

Oodatav eluiga ja tervena elada jaanud aastad, 1991-2021
Allikas: statistikaamet

90

- ?MM_M

® Oodatav eluiga, mehed ® Oodatav eluiga, naised
Tervena elada jaanud aastad, mehed* ® Tervena elada jaanud aastad, naised*

* Andmetootluseks vajalikke andmeid kogutakse Eesti Sotsiaaluuringuga alates
2004. aastast.

Statistikaamet (2022




Nii noorte kui ka
taiskasvanute seas on iga
paev tervisele vajalikul
maaral piisavalt aktiivseid

ligikaudu vaid 10%.
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esti elanike litkkumine

% e Pojsid ====TUdrukud -——Kokku

Iga paev vahemalt 60 minutit kehaliselt aktiivsed 11-15-aastased noored, 2002—-2022.

— Mehed e Naised

* noorte liikumine 60 min iga paev
** taiskasvanute liikumine 30 min iga paev

Andmed (2022): HBSC, TKU, Tervise Arengu/Instituut

e (11112



on vahemuses

25.3%
AKTIIVSED

35.6%
MITTEAKTIIVSED

39.1%
VAHESE AKTIIVSUSEGA

Opilaste liikumisaktiivsus

Vastavalt WHO definitsioonile:

Aktiivsed: keskmiselt 60 minutit liikumist 6-7 paeval.

Vahese aktiivsusega: keskmiselt 60 minutit likumist 3-5 paeval.
Mitteaktiivsed: likumine kahel v6i vahemal paeval.

LIIKUMISAASTA 2023

Allikas: Opilaste likumisaktiivsuse uuring 2021

Piisavalt aktiivsed oOpilased ja taiskasvanud

31.8%
SPORTLIKULT AKTIIVSED

58.4%
VAHEAKTIIVSED

oo

N 9.8%
TOOALASELT AKTIIVSED

Taiskasvanute liikumisaktiivsus

Vastavalt WHO definitsioonile:

Vaheaktiivsed: nadalane liilkumisaktiivsus jaab alla WHO soovituse.

Tooalaselt aktiivsed: on aktiivsed tdopaeva jooksul, valjaspool t66d mitte.
Sportlikult aktiivsed: on téanu sportlikule hobile piisavalt aktiivsed, t66 juures mitte




Eesti opilaste likkumine

Opilaste liikumisaktiivsuse uuring 2021. aastal

Paevase 60 min MTKA taitjad vs mitte taitjad

| kooliaste Il kooliaste Il kooliaste Keskmine
m>60 min MTKA  m <60 min MTKA

Aktseleromeetri uuringu tulemused:

*  WHO soovitusliku, keskmiselt 60 minutit mddduka kuni tugeva
intensiivsusega kehalise aktiivsuse, soovituse taitjate hulk on 1.-9.
klassi laste hulgas 43%.

* Il kooliastmes (4.-6. klassi) toimub kehalise aktiivsuse jarsk langus
ning suureneb istuva aja osakaal.

* Nadalavahetusel on kehalise aktiivsuse soovituse taitjaid peaaegu
kaks korda vahem, kui koolipdevadel, vastavalt 29% ja 48%.

* Il'jalll kooliastme lapsed on nadalavahetusel oluliselt vahem
aktiivsed kui koolipaevadel.

| kooliaste 1.-3. klass; |l kooliaste 4.-6. klass; |ll kooliaste 7.-9. klass

* Mddduka kuni tugeva intensiivsusega kehaline aktiivsus (MTKA)

Allikas: Opilaste liikumisaktiivsuse uuring 2021
LIIKUMISAASTA 2023




Eesti elanike liikkumisaktiivsus

Kusitlusuuring oktoobris 2023

« 1009 vastajat

lganadalaselt likumine el

tahenda, et liiguti piisava
koormusega, et tervisele
positiivset moju avaldada.

Liikkumisharrastustega tegelemine

Keskmiselt kui sageli Te tegelete liikumisharrastuste/spordiga

(néiteks tervisekond, jooks, voimlemine, rattasoit treeningu eesmargil, palliméngud,
jouharjutused)?

Koik vastajad, n=1009

m 4 vdi enam korda nadalas = 2-3 korda nadalas
Kord nadalas » Paar korda kuus
= Harvemini u Ei tegele Uldse
Ei oska delda

2023* 16
2022 v
2020 11
2019 [Nl
2018 fi7
2017

2016 22 8 N 19

0% 25% 50% 75% 100%

* Kui varasemates uuringutes ei loetud liikumisharrastuste alla kondimist, siis 2023. aastal
laks liikumisharrastusena arvesse ka tervisekond.

Turu-uuringute AS (2023)




Kui palju panustatakse aega
liikumisharrastusele ja spordile?

WHO soovitused mEnam kui 5tundi  =2,51 tundi - 5 tundi Kuni 2,5 tundi = Mitte Gldse Raske 6elda

Nidalas: Kaik Vaéff‘é;”‘ﬂ 14 36 el
S - ~ = Mees IEETEENIN2N 37 I 5
= 150 min mooduka Naine IEEKEESSSSNDOm— 35 B VA 5
Intensiivsusega VANUS
<. 1524 a. VRSNSOI 37 B 5
VOI 25-34 a. EEFEENN250 38 I 6
= 75 min tugeva 5069 WEEEE—zm— 35 mem——
Intensiivsusega 0% 5% 50% 75% 100

Turu-uuringute AS (2023)
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Motivaatorid liikumisharrastusega tegelemisel

Tunnetatud motivatsioonid
liikumisharrastustega tegelemisel.

Eesti — 1030 intervjuud

Pohilised ajendid:
Tervise parandamine
Fuusilise vormi parandamine
Loogastumiseks
Lobu parast
Parandada fuusilisi saavutusi
Kaalu kontrolli all hoidmiseks
Valimuse parandamiseks

Et tervist parandada

Et parandada fiusilist vormi

Et 166gastuda

Lobu parast

Et parandada fusilisi saavutusi

Et hoida kaalu kontrolli all

Et vdlimust parandada

Miks Te tegelete spordiga vai olete fuusiliselt

aktiivne? (%)

Eurobaromeeter (2022)




Motivaatorid liikumisharrastusega tegelemisel

Kusitlusuuring oktoobris 2023 N A, TR

Et parandada fuusilist vormi _ 66
Et hoida kaalu kontrolli all ||| I +c
Etisogastuda | :5

t - t d d Et parandada valimust _ 32
erVIs paran a a Et vahendada vananemise mdojusid _ 30

T T - Ldbu parast _ 25
fu us I I ISt vo rm I pa rem aks Et tdsta oma enesehinnangut _ 25

saada Et arendada uusi oskusi - 12

Et olla koos sGpradega - 11

kaalu Iangetada Et parandada sportlikke tulemusi - 10

Liigutakse, et:

Kuna mulle meeldib voistelda . 5

|6égaStUda Et kohtuda uute inimestega l 4

Et paremini Uhiskonda integreeruda I 2

- Jpm Et kohtuda inimestega teistest riikidest/kultuuridest | 1

Muu p&hjus I 2
Raske 6elda l 4

0

Turu-uuringute AS (2023)



Takistused liikumisharrastustega tegelemisel

10 20 30 40 50

Pohilised takistused: Tell e cle 6o

Ajapuudus

Teil puudub motivatsioon voi huvi

Pole piisavalt huvi ja
motivatsiooni

Teil on puue voi haigus

See on liiga kallis

Halb tervislik seisund

Teile ei meeldi voistlustegevus

Ei meeldi voistlustegevus

Te kardate vigastuste ohtu

Euroopa Liidus 26 580 intervjuud _ . _
) k 3 Te juba tegelete korrapéaraselt spordiga
Eestis 1030 intervjuud (SPONTAANNE) 12

Millised on peamised pdhjused, mis takistavad Teid praegu kehalise
aktiivsuse ja spordiga regulaarsemalt tegelemast? (%)




Eesti elanike kehakaal

UlekaaIUI|Ste V6| rasvunute mmm Ulekaalus/rasvunud (mehed) mmmm Ulekaalus/rasvunud (naised)
o i . e Keskmine KMI (mehed) e Keskmine KMI (naised)

osatahtsus ja keskmine

kehamassiindeks soo jargi

Eesti 16—-64-aastaste

elanike hulgas.

111

Ulekaalus/rasvunud

Keskmine KMI

Allikas: TKU, Tervise Arengu Instituut (2023)




Eesti opilaste kasvu-uuring

Normaalkaal Ulekaal Rasvunud

- Esimeses klassis on iga neljas opilane
® ©6 6 6 6 6 06 O O o

ulemaarase kehakaaluga. w w w w w www wi i

- Neljandas klassis on Ulemaarase

1. klassis iiks 6pilane kiimnest on rasvunud.

kehakaaluga juba iga kolmas opilane. © ©6 06 00 0 00 0 00 O
- Neljandas klassis on rasvunud poisse w 'l\ w w w w 'l‘ w ' 'l‘ w '
kaks korda rohkem kUl tUdekUld 4. klassis uks opilane iiheksast on rasvunud.

16% M\ @ 8%
(o) (o)
Ol

Eesti dpilaste kasvu-uuring 2018/19. 6a COSI.
Uuringus osales 12 129 dpilast 191 kooli 1. ja 4. klassidest.

LIIKUMISAASTA 2023 . .
Allikas: Tervise Arengu Instituut (2023)
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Eesti elanike haigused

Peamised surmapohjused:

| Vereringeelundite haigused (I00-199) Hingamiselundite haigused
N I M Pahaloomulised kasvajad (CO0-C97) (300-399, U07-U12)
1 3 S u d a m e Ja " Onnetusjuhtumid, murgistused ja traumad (VO1-Y89) M Seedeelundite haigused (KOO-K93)
veresoonkonnahaigused 900
S 800 762
1 1 < 725
2. Pahaloomulised kasvajad S 00 660
2
[] L s C 600
3. Hingamiselundite s 516
= o
haigused S oo
8 315
-’5 300 247
£ 200 I I 194 I 164
5
o 100 I
0 | ] = |
Mehed Mehed Naised Naised
2000 2021 2000 2021




Mis juhtub kehaga, kui me ei liigu?

Meta-analuus Isheemiline insult === Rinnavahk
. - . . s o . . o K&3 levahk
e Tuvastati 174 artiklit: 35 rinnavahi,19 777 o ame sheemitet aarsooleva

kaarsoolevahi, 55 diabeedi, 43 sudame

—
s S
-

isheemiatdve ja 26 isheemilise insuldi kohta.

Suhteline risk

e Suurim proportsionaalne kasu tervisele

3000—-4000 metaboolse ekvivalendi (MET)

-— e e e -
e .
-— e -

minuti juures nadalas). 0.7

MET (minutit/nadalas — tuhandetes) Kyu jt (2016)

L . . Samas leitud suurim kasutegur 3000-
WHO soovitus: 600 MET Uhikut nadalas 4000 MET minutit nadalas
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Probleemist lahenduseni

Muutus algab moétteviisist
o Alustame sealt, kus me oleme.
o Kasutame seda, mis meil on olemas.

e Teeme seda, mida suudame.

Arme nae
ainult

probleemi,
vaid ka
lahendust!

Tallinn 2023. aastal

LIIKUMISAASTA 2023



Siisteemsed lahendused

Indiviidi, mikro, meso, makro tasandil paradigma muutused

(" N ([, )

~N N\ ~ Liikumisharrastust soodustavad tegurid: Liikumisharrastust takistavad tegurid:
Kehaline Majanduslik k:;:su".le Poliitiline
( . h e enesetdhusus (usk enda véimesse) e ajapuuduse tajumine
s
) e kavatsus likumisharrastusega tegeleda e tunneme end liiga vasinuna voi eelistame
) . ) ) vabal ajal puhata ja I66gastuda
e liikumisharrastuse nauding
) e majanduslik seisund (toimetulekuraskused
2 e tajutava tervise vdi vormisoleku tase
e enesetunnetus (subjektiivne eeldus, et
e enesemotivatsioon ) . .
) ollakse juba piisavalt aktiivhe)
™ e sotsiaalne toetus
e vastava kogukonna véi infrastruktuuri
) e liikumisharrastusest saadava kasu ootus puudumine
y e tajutud kasu e haigustega seotud piirangud

. NS 4
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Kuidas jouda rohujuure tasandile?

Sihtruhmade kaardistamine

- Algaja

- Edasijoudnud tervisesportlane
- Saavutussportlane

« ... (tippsportlane)?

- ... (lapsed, noored, to0ealised,
eakad, puudega inimesed,
terviseprobleemidega)?

LIIKUMISAASTA 2023




Kuidas jouda rohujuure tasandile?

Sihtruhmade kaardistamine

Algaja

Edasijoudnud tervisesportlane
Saavutussportlane

... (tippsportlane)?

... (lapsed, noored, toGealised,
eakad, puudega inimesed,
terviseprobleemidega)?
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Kuidas jouda rohujuure tasandile?

Sihtruhmade kaardistamine

Algaja

Edasijoudnud tervisesportlane
Saavutussportlane

... (tippsportlane)?

... (lapsed, noored, tooealised,
eakad, puudega inimesed,
terviseprobleemidega)?
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Kuidas jouda rohujuure tasandile?

Sihtruhmade kaardistamine

Algaja

Edasijoudnud tervisesportlane
Saavutussportlane

... (tippsportlane)?

... (lapsed, noored, toGealised,
eakad, puudega inimesed,
terviseprobleemidega)?
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W
Ajahorisondid

Milline ajahorisont o * Elustiil
on tahtis likumis- ja Pikaajaline , 1oryis
spordisundmuse . Tulemused
korraldajale ja 1 — 4 aastat dlemd
osalejale? * Harjumused
Urituse eelne  + Harjutamine
Millises 1 nadal ... 1 kuu °* Prioriteetsus
ajahorisondis tuleb S :
mbju saavutada? Liikkumissiindmus ¢ Kohanemine
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Efektiivse liikumissundmuse loomine

Sekkumised Kaitumuslikud tulemused Tervisetulemused

S
A
L
E -
J —
A W

@ e
Kaitumise mustrid

Enesejuhtimise oskused

' Teadmistepagasi laiendamine Enesetohusus
Sotsiaalsed vajadused

K
)
R
R
A
L
D
A
J
A
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Efektiivse liikumissundmuse loomine

Disainime toimiva
mudeli... (igauhe mudel
sOltub taustast)

Kas suutsime jouda
sihtruhmani?

Millised ressursid on
vajalikud korraldajana?

Kuidas kvaliteedi kaudu
kvantiteeti tosta?

LIIKUMISAASTA 2023
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Rohujuure tasandile joudmine!

Uheskoos
suudame

lilkumispoo
ara teha!

LIIKUMISAASTA 2023
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