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SISSEJUHATUS

SA Liikumisharrastuse kompetentsikes-
kuse (edaspidi kompetentsikeskus voi
LHKK) asutas Eesti Oliimpiakomitee 5.
oktoobril 2022. a liikumisharrastuse
valdkonna uleriigiliseks arendamiseks ja
koordineerimiseks, et tohustada liiku-
misharrastuse valdkonna juhtimist ja
parendada koostood spordiorganisat-
sioonide ning kohalike omavalitsustega.

Kompetentsikeskus on riigi peamine
partner liikumisharrastuse edendamisel.
LHKK tegevus holmab teaduspohiste
arendus- ja sekkumisprogrammide al-
gatamist ja toetamist, parimate maailma
praktikate kogumist ja tutvustamist,
valdkonnas tegelevate organisatsiooni-
de voimestamist, hindamist ning vald-
konnale suunatud koolitusststeemi
arendamist ja juhtimist.

Jargnevatel aastatel on kompetentsikes-
kuse Ulesandeks eelkoige toimiva koos-
tooformaadi valjatootamine partnerite-
ga ja liikumisharrastuse valdkonna orga-
nisatsioonide t00 tohustamine.

Kompetentsikeskus panustab aktiivselt
Kultuuriministeeriumi, Sotsiaalministee-
riumi ning Haridus- ja Teadusministee-
riumi 2023. aastal algatatud liikumisak-
tivsuse edendamise tegevuskava ellu-
viimisesse ning koordineerib iga-aastase
Euroopa Spordinadala tegevusi ja liikumis-
sundmusi Eestis.

Oma tegevuses lahtub kompetentsikeskus
strateegiadokumentide “Eesti 3035" ja
“Sport 2030" sihtidest ning pohisuun-
dadest ning LHKK pohikirjalistest eesmar-
kidest. Tegevuste korraldamisel jalgib
LHKK saastva arengu ja keskkonnahoiuy,
ligipaasetavuse ning vordse kohtlemise
pohimotteid ning Eesti Olumpiakomitee
poolt kinnitatud hea juhtimise tava.




LHKK missioon:

OLEME

LIIKUMISPOORDE
EESTVEDAJA

— et terve Eesti liiguks regulaarselt
ja elaks kauem tervena

LHKK seisab hea selle eest, et koikidele
inimestele — olenemata vanusest, raha-
listest voimalustest, erivajadustest —
on loodud voimalused olla kehaliselt
aktiivne. Suurendame teadlikkust liiku-
mise olulisusest ja eelkdige voimalus-
test, et seelabi tagada tervist hoidev
elanikkond.

Innustame inimesi teadlikult liikuma, et
parandada nende tervist ja heaolu ning

vahendada passiivse eluviisi negatiivset
moju Eestis. Me otsime praktilisi lahen-
dusi ja teeme koostoaod, et viia ellu liiku-
mispoore ja tosta inimeste elukvaliteeti.

Visioon ilma tegudeta on koigest unistus.
Teod ilma visioonita on koigest ajaviide.

Visioon koos tegudega voib muuta maailma.

Joel A. Barker

2022. a sugisel avaldatud Euroopa Ko-
misjoni spordi ja kehalise aktiivsuse
Eurobaromeetri uuringu kohaselt teeb
42% Eesti elanikest (ELi keskmine 38%)
sporti vahemalt kord nadalas, 28% Eesti
elanikest (ELi keskmine 17%) tegeleb
spordiga harvem ning ligi 30% (ELis 45%)
ei tee Uldse sporti ega ole fuusiliselt

LHKK visioon aastaks 2035:

OLEME
EUROOPA

LIIKUVAIM
RAHVAS

aktiivsed ka vabal ajal- nt jalgrattaga
liikudes, tantsides voi aiatoid tehes. Uurin-
gust selgub ka, et COVID-19 pandeemia
ajal vahenes poolte eurooplaste aktiivsuse
tase vOi nad lopetasid uldse spordiga
tegelemise.

Eesti taiskasvanud rahvastiku tervisekai-
tumise 2022. a uuringu andmetel on liiku-
misharrastusega regulaarselt (2 voi enam
korda nadalas 30 min) tegelevate inimeste
osakaal 16—64 vanusegrupist 45,2%.

Tervise Arengu Instituudi 2023. aasta ra-
porti kohaselt on vaid 10% nii noortest kui
ka taiskasvanutest igapaevaselt tervise
jaoks vajalikus ulatuses piisavalt aktiivsed.

Objektiivse metoodikaga (kiirendusanduri-
ga) moodetud 2021. aasta liikumisuuringu
jargi on 1.— 9. klassi laste hulgas liikumis-
soovituse (60 minutit paevas) tditjate hulk
43%, seejuures 4.— 6. klassis oli liikumisak-
tilvsuse soovituse taitjate hulk vaid 29,8%.

LHKK visioon aastaks 2035 on, et erine-
vate osapoolte koostoo tulemusena on
Eestist saanud Euroopa liikuvaim rahvas.



Arengukava koostamise eesmark on pla-
neerida visiooni saavutamise jaoks LHKK
tegevuse tulemuslikkust tagavad stra-
teegilised eesmargid, eesmarkide saa-
vutamiseks olulisemad arendustegevu-
sed ning nende hindamiseks vajalikud
moodikud koos sihttasemetega. LHKK
arengukava horisontaalsed strateegili-
sed eesmargid saavutatakse koostoos
partneritega, kelleks on poliitika kujun-
dajatena erinevad ministeeriumid ning

rakendajatena tervist, liikumist ja sporti
edendavad organisatsioonid.

Arengukava koostatakse nelja-aastaseks
perioodiks. Strateegiliste eesmarkide ja
olulisemate arendustegevuste elluviimi-
seks vajalikud detailsemad tegevused
planeeritakse LHKK iga-aastases tegevus-
kavas.




Olulised moisted:

Horisontaalne strateegiline eesmark —
strateegiline eesmark, mille saavutami-
ne eeldab erinevate osapoolte koostood
ja valdkondadedilest siisteemset lahene-
mist.

Liikumisharrastus — teadlik regulaarne
kehaline tegevus, mille peamiseks ees-
margiks on tervise ja kehalise vormi salili-
tamine ja parandamine meeldiva liiku-
mistegevuse kaudu.’

Liikumispoore — murrang motteuviisis ja
kaitumises, millega teeme lilkumise pari-
selt prioriteediks — viime kehalise aktiiv-
suse elukaareulese edendamise pohi-
motte igasse poliitikasse.

Koikidele inimestele, olenemata vanu-
sest, rahalistest voimalustest, erivaja-
dustest, on loodud voimalused tegeleda
likumisega. See tahendab liikumisvoi-
maluste muutmist nii ligipadsetavaks kui
kattesaadavaks.

Sekkumisprogramm - sekkumisprog-
ramm liikumisharrastuse kontekstis vii-
tab sihiparasele tegevuste kogumile, mis
on valja tootatud teaduspohiste meetodite
ja toenduspohiste analuuside pohjal, ees-
margiga suurendada inimeste kehalist
aktiivsust ja parandada seelabi tervist.

Sport —igasugune kehaline tegevus, milles
osaletakse organiseerimatult voi organi-
seeritult ning mille eesmark on kehalise
vormi ja vaimse heaolu sailitamine voi pa-
randamine, sotsiaalsete suhete loomine
vOi tulemuste saavutamine erineva tase-
mega voistlustel.?

WHO normid — tervise ja heaolu edenda-
miseks soovitab Maailma Terviseorgani-
satsioon (WHO) taiskasvanutele vahemalt
150-300 minutit modduka intensiivsuse-
ga (voi vahemalt 75-150 minutit tugeva
intensiivsusega) aeroobset tegevust nada-
las ning lastele ja noortele keskmiselt
vahemalt 60 minutit mooduka intensiiv-
susega aeroobset tegevust paevas.?
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TEGEVUSVALDKONNAD JA
STRATEEGILISED EESMARGID

B reapusporise B vaioxonpape.
LAHENEMISE ULESE KOOSTGO
RAKENDAMINE EESTVEDAMINE

Liikumise edendamist kujundavad otsused On loodud toimiv koostoovorgustik ja eri
ja sekkumisprogrammid on teaduspchised valdkonnad teevad sisulist koostodd liiku-
ning tuginevad kvaliteetsetele ja asjako- misaktiivsuse tostmise eesmargil.

hastele andmetele.

P TEADLIKKUSE v ORGANISATSIOON]
TOSTMINE ARENDAMINE

Teadmine ja teavitused liikumisvéimaluste Arendame LHKK kui organisatsiooni, et
ning terviseteadliku eluviisi kohta on joud- hoida ja tosta selle voimekust olla liiku-
nud vaheteadlike ja/voi mitteaktiivsete mispoorde eestvedaja Eestis.

inimesteni. Teadlikkuse tostmisel on kasu-
tusel uuenduslikud lahendused.




Liikumisel on
hea pinnas

* Liikumisptore on
kaivitunud. Liikumise
trend on kasvamas

* Inimesed on olemas

+ Paljud jalgrattad on
leiutatud

RAKENDAMINE

Olemasoleva olukorra liihikokkuvote*

Liikumisharrastuse edendamisega tege-
levad paljud organisatsioonid, mistottu
on raske hoida Ghist suunda, valtida dub-
leerimist ja kasutada parimat teaduspo-
hist praktikat. Senisest tohusamaks
valdkonna juhtimiseks on vajalik erine-
vate kompetentside koondumine ja kogu
valdkonda puudutavate kesksete Ule-
sannete taitmine ning labi selle tagada
paremad eeldused riigi strateegiliste
eesmarkide saavutamiseks, eelkoige ai-
data kaasa liikumisharrastuse maara
tostmisele elanikkonna hulgas.

Liilkumisharrastuse edendamise senised
lahendused ei suuda enam epideemilise
iseloomuga istuva eluviisi pealetungiga
ja muude tervist negatiivselt mojutavate
teguritega sammu pidada - vaja on
muutusi.

Liikumisharrastuse edendamisel on vaja
senisest enam teaduspohist ja koordinee-
ritumat |ahenemist, mis arvestaks kiires-
ti muutuva maailmaga praegusest roh-
kem.

Sellest tulenevalt on
strateegiline eesmark 1:

Liikumise edendamist
kujundavad otsused ja
sekkumisprogrammid on
teaduspohised ning
tuginevad kvaliteetsetele
ja asjakohastele
andmetele.




Olulisemad arendustegevused:

Valdkondadedlese liikumisaktiivsuse
statistika kogumine ja seire, uuringu-
vajaduste kaardistamine, andmete

damine Eestile sobivaks, uute lahen-
duste valjatootamine, lahtudes tea-
duspohistest kogemustest.

analuus, teadusuuringute tellimine ja e Organisatsioonide ja kohaliku omava-
analtusimine ning ettepanekute te- litsuse Uksuste, nende liidu voi maa-
gemine poliitikakujundamiseks. kondliku arenduskeskusega koostoo-
Teaduspohiste arendus- ja sekku- vormi ning tegevuste téhususe/mo-
misprogrammide toetamine, valja- jususe hindamise metoodika valja-
tootamine ja algatamine. tootamine.
Koigi vanuseriihmade (eelkooliealis- e Erinevate (koolisport, (lidpilassport,
te, koolilaste, Uliopilaste, taiskasva- tookohasport jne) liikkumisprogram-
nute, vanemaealiste) ja erivajadus- mide anallusimine, parimate koge-
tega inimeste liikumisharrastuse muste kaardistamine ning nende tut-
arendamiseks vajaliku parima maail- vustamine ja toetamine.
mapraktika koondamine, selle kujun-
M&adik Algtase 2025 2026 2027 2028

(2024)

Liikumisaktiivsuse edendamise ja
sekkumisprogrammide iilevaate 1 1 1 1 1
koostamise sagedus aastas

Uuringute todrithma
kohtumiste arv aastas

Niigimiste/sekkumiste arv aastas 2 3 3 3 3

Iga niigimise/sekkumise juures on
hinnatud selle tulemuslikkust ja jah jah jah jah jah
jatkusuutlikkust

Maakondade arv, kes viib ellu vihemalt

iiht algatatud niigimist/sekkumist L e e = .
Lukuml.sharrastuse treenerikutsega 61 90 105 120 135
treenerite arv
Organisatsioonide ja kohaliku
omavalitsuse liksuste, nende liidu voi . . .

. osaliselt osaliselt osaliselt . .
maakondliku arenduskeskuse tegevuste jah jah

taidetud* taidetud” taidetud*

tohususe/mojususe hindamise

metoodika on valjatootatud *metoodika olemas maakonna spordiliitude IGikes
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VALDKONDADEULESE

KOOSTOO EESTVEDAMINE

Olemasoleva olukorra liihikokkuvote

Liilkumisharrastust ja liikumisaktiivsust

ei ole voimalik arendada eraldiseisvalt.

Uks on vajalik eeldus teisele ning vastu-

pidi. Samuti ei ole véimalik ilma valdkon- Sellest tulenevalt on
dadeiilese koostdota arendada liiku- S/ line sl
misharrastust ja seelabi suurendada

inimeste liikumisaktiivsust, et tagada

jatkusuutliku tervisega elanikkond.

On loodud toimiv

Terviklik kasitlus eeldab osapoolte head

koostéod, mis vodiks eelkdige pohineda koost66v6rgustik ja
ihisel probleemikasitlusel ja eesmarki- .
del. eri valdkonnad

Vajalik on valdkondadeiilene siisteem- teevad SISUIISt
ne ldhenemine, et arvestada kaikide po- koostood

litikate kujundamisel liikumisaktiivsuse liikumisaktiivsuse

olulisusega. Senisest enam tuleb toota-
da selle nimel, et thiskond maistaks tostmise eesmarg“.
probleemi tosidust ja tegutseks otsusta-

valt, et leida probleemile parimad véima-

likud lahendused.




Olulisemad arendustegevused:

LHKK koostoovorgustiku arendami-
ne.
Koostoovaldkonna
elluviimine.
Koostoovorgustiku uhistegevuste ja
-Urituste eestvedamine.

Parimate liikumisharrastust edenda-
vate tegevuste kaardistamine (nii
Eestis kui valjaspool), nende laiem
tutvustamine ja toetamine.
Organisatsioonide ja kohaliku oma-
valitsuse uksuste, nende liidu voi
maakondliku arenduskeskuse tege-
vuste tohususe/mojususe hindami-
ne ning nende koolitamine ja nousta-
mine.

kontseptsiooni

Moodik Algtase
(2024)

Uleriigiliste koostoo-
seminaride arv

Parimate praktikate iilevaate
uuendamise sagedus aastas

Liikumisaktiivsuse
tegevuskava aruande
koostamise sagedus
aastas

Koostodpartnerite tagasiside ja
rahulolu LHKK tegevusega 8

*hinnang on 10 palli skaalal, kus 1- ei ole lldse
rahul, 10 - olen vaga rahul

Organisatsioonide ja kohaliku

omauvalitsuse iiksuste, nende liidu

voi maakondliku arenduskeskusega

on koostéovorm loodud ja jah
koostoovormi toimivust seiratud

iiks kord aastas

Rahvusvaheliste
koostooprojektide arv

2025

Tohusate liikumisharrastuse tee-
nuste tellimine organisatsioonidelt
nii kohalikul kui ka riiklikul tasandil.
Rahvusvahelises koostoos osalemi-
ne ja rahastusvoimaluste kaardista-
mine.

Kui sa tahad minna kiiresti, mine iiksi.
Kui sa tahad jouda kaugele, mine koos.

Aafrika vanasona

2026 2027 2028
2 2 2
1 1 1
1 1 1
8 8 8
jah jah jah
1 1 1




P TEADLIKKUSE
TOSTMINE

Olemasoleva olukorra liihikokkuvote

On vaja tegeleda senisest enam problee-
mi teadvustamisega ning toetavate ja
sihtgruppe konetavate voimaluste loo-
misega nii Uksikisiku kui ka thiskonna
tasandil. 2024. aastal tehtud Eesti ela-
nike liilkumisharrastusega tegelemise
kusitlusuuringu tulemusena selgub, et
88% elanikest® peab liikumisharrastu-
sega tegelemist oluliseks, kuid siiski
tegelevad sellega regulaarselt vahesed.
See naitab, et liikumisharrastust kull
seostatakse hea tervisega, kuid ei peeta
piisavalt oluliseks, et enda kaitumist
muuta. Praegused inimeste teadlikkuse
tostmiseks ja kaditumise muutmiseks
tehtavad tegevused ei selgita toendo-
liselt piisavalt hasti regulaarse kehalise
aktiivsuse olulisust ega moju inimese
tervisele voi ei tee seda selliselt, mis ini-
mesi konetaks.

Peamiseks takistuseks liikumisharrastu-

sega tegelemisel tuuakse vdlja vasimust
(53%), ajapuudust (40%) ning huvi/
viitsimise puudumist (34%). Info puudu-
mist takistava asjaoluna valja ei tooda.
Sellest tulenevalt on oluline valja selgitada
kas ja kuidas teavitustegevusega on voi-
malik erinevate sihtrihmade motivatsioo-
ni liikumiseks mojutada ning teavitust vas-
tavalt ka korraldada.

Liikumisharjumused saavad alguse vara-
ses eas, mistottu on oluline, et lapsevane-
mad ning lasteaia- ja koolipersonal oleksid
selle teema olulisusest teadlikumad ning
teadlikkuse tousuga kaasneks ka kaitu-
mismustrite muutus. Pelgalt teadmisest
kasu ei ole. Olulised on ka toetavad muutu-
sed umbritsevas keskkonnas ja seadus-
andluses. Paraku ei ole vahesest liikumi-
sest tingitud probleemide hulk tekitanud
uhiskonnas uldisemalt reaktsiooni, et mi-
dagi on halvasti — seda voetakse kui para-




tamatust ning see ei tekita Uhiskonnas o9
kolapinda. Seega tuleb senisest rohkem
keskenduda nende inimeste liikuma
suunamisele, kes praegu seda lildse ei
tee voi teevad vihe. Kuna vihene keha- moistab voi arvab moistvat
line aktiivsus touseb aina suuremaks Lennart Meri ("Hébevalgem’, 1976)
probleemiks kogu maailmas, siis ainu-

oigeid ega kiireid lahendusi ei ole. Sa-

mas peaks riik senisest enam soodus-

Inimene toimib edukalt ainult niisuguses
keskkonnas, mille pohjuslikke seoseid ta

tama innovaatiliste lahenduste kasutu- Sellest tulenevalt on
selevdttu ja uute lihenemiste katseta- Sipiesalelet
mist.
Olulisemad arendustegevused Teadmine ja teavitused
liikumisvoimaluste ning
e Viime regulaarselt Iabi uuringuid, et terviseteadliku eluviisi
selgitada sihtrihmade teadlikkust kohta on j6udnud

likumise vajalikkusest. - o .
o Koostoos partneritega liikkumisak- vaheteadlike ja/\IOI

tiivsust puudutavate kampaaniate mitteaktiivsete
korraldamine ja teadlikkuse tostmi- inimesteni. Teadlikkuse

ne vaheaktiivsete seas. e k t |
e Liikkumisharrastuse  teadmisvara ostmisel on Kasutuse

koondamine, loomine ning levita- uuenduslikud
mine. lahendused.
MBédik Algtase 2025 2026 2027 2028
(2024)

Spordinadala

R 230579 232 000 234 000 236 000 238 000
Sem.lnar'ldel osa.lenute rahulolu 92 75 75 75 75
seminari kava ning teemadega, %

Kampaaniate arv 5 2 2 2 2
Kodulehe kiilastatauus kuus ja 4000/19 5000/21 6000/23 7000/25 8000/27

FB/Instagrami jalgitavus,

arv aastas 700/1800 000/300 000/400 000/600 000/800 ﬂ



ARENDAMINE

Olemasoleva olukorra liihikokkuvote

Horisontaalsete  tegevusvaldkondade
arendustegevuste tohusaks labiviimi-
seks on oluline, et LHKK tootajaskonnal
oleks vajalik kvalifikatsioon, meeskon-
nas valitseks hea koostoo ning tootajad
oleksid motiveeritud, puhendunud ja
nende kompetentsi pidevalt arendataks.
Samuti on vaja tagada susteemne lahe-
nemine vastavate kordade kaudu, luua
pohitegevustele lisandvaartust ning toi-
mida eesmargiparaselt, labipaistvalt ja
saastlikult, kasutades eraldatud rahalisi
vahendeid vaimalikult kulutéhusalt.

Ara hinda oma péeva saagi jéirgi, mida
korjad, vaid seemnete jargi, mida kasvama
paned.

Robert Louis Stevenson

Sellest tulenevalt on
strateegiline eesmark 4:

Arendame LHKK kui
organisatsiooni, et
hoida ja tosta
selle voimekust olla
liikumispoorde
eestvedaja Eestis.




Olulisemad arendustegevused:

Katsetame ja rakendame pohimot-
teid, mis toetavad tootajate fllsilise,
vaimse ja sotsiaalse tervise hoidmist.
Rakendame organisatsioonis ja too-
keskkonnas keskkonnasaastlikke
ning jatkusuutlikkuse pohimotteid, et
vahendada okoloogilist jalajalge ja
edendada vastutustundlikku tegut-
semist.

Toetame tootajate padevuse arenda-
mist ja taiendamist, soodustades
koolitus- ja arendustegevusi.

e Kaasame noukogu olulisemate
strateegiliste otsuste tegemisse.

e Koostoos partneritega ,Terve Eesti
eest” brandi kontseptsiooni raken-
damine.

e Tegutseme eesmargiparaselt, 1abi-
paistvalt ja saastlikult ning otsime
riigisiseseid ja rahvusvahelisi pro-
jektirahastuse voimalusi horison-
taalsete strateegiliste eesmarkide
saavutamiseks.

Moodik Algtase
(2024)

Arenduspdevade

arv aastas 3

Toodtaja koolituste ja
toovarjutamiste labimise arv aastas

+Terve Eesti eest!”
brandi tuntus

2025 2026 2027 2028
4 4 4 4
2 2 2 2
Indikaator
tootatakse
valja 2025. a

jooksul




Thttps:/tai.ee/et/valjaanded/toitumine-ja-lilkumine-i-iii-kooliaste-opetajaraamat
2 https:/rm.coe.int/recommendation-cm-rec-2021-5-on-the-revision-of-the-european-sport-cha/1680a43914

3 Maailma Terviseorganisatsiooni soovitused kehalise aktiivsuse ja istuva eluviisi kohta. Liihiiilevaade. Tartu Ulikooli
sporditeaduste ja fiisioteraapia instituudi liilkumislabor 2021

“Olemasoleva olukorra lihikokkuvottena on refereeritud ,Liikumisharrastuse edendamise kontseptsiooni”.
Kogu kontseptsioon on leitav siit: https:/www.kul.ee/media/4009/download

>https:/liigume.ee/wp-content/uploads/2024/11/Eesti-elanike-liikumisharrastusega-tegelemine-2024.pdf
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