EESTI LIKUMISAKTIIVSUSE
TEGEVUSKAVA




SISUKORD

1. Liikumisaktiivsuse tegevuskava l0OmMINe ............cccoieiiiiiiiieiiieeee e 4
2. Hetkeseis — Kehalise aktiivsuse olukorra Kirjeldus............c.coovieiiiiiiiiiiieceeeee e 8
3. Vaade tulevikku — Eesmargid ja arenguSUUNAd ..........ccoeeriiiiiiieiiieeieeeieeeiee et ens 12
4. Sihtrihmad - Laste, noorte ja teiste sihtriihmade kaasamine............ccccoeeveeiieiiecieecieeceeen. 18
5. Tegevuskava struktuur — Ulevaade strateegilisest ldhenemisest............ccccoovvvveeeeeeeeennne. 20
6. Tegevused — Programmid, algatused ja koostoomudelid............c.ccveiieiiiiiiiiiiiiieieeee, 22

Tegevuste planeerimisel ja elluviimisel vastutasid 2024. aastal jargnevad organisatsioonid:

1) Eesti Akadeemiline Spordiliit

2) Eesti Olimpiakomitee

3) Eesti Paralimpiakomitee

4) Eesti Ujumisliit

5) Haridus- ja Teadusministeerium

6) Kultuuriministeerium

7) SA Liikumisharrastuse kompetentsikeskus
8) SA Mdéttekoda Praxis

9) Sotsiaalkindlustusamet

10) Sotsiaalministeerium

11) Spordikoolituse ja -Teabe Sihtasutus

12) Tartu Ulikooli Liikumislabor

13) Tervise Arengu Instituut

14) Tooinspektsioon

15) TU haridusteaduste instituudi haridusinnovatsiooni keskus

Lisaks aitasid tegevuste elluviimisesse panustada: Arenguseire Keskus, Eesti Kehalise Kasva-
tuse Liit, Eesti Linnade ja Valdade Liit, Eesti Personalijuhtimise Uhing, Eesti Rahvusringh&éling,
Eesti Uuringukeskus OU, Erioliimpia Eesti Uhendus, kohalikud omavalitsused, maakondlikud
spordiliidud, Rahandusministeerium, regionaalsed tervisespordikeskused, spordialaliidud,
spordikeskused, Tallinna Ulikool, Tervise ja Heaolu Infosiisteemide Keskus, Terviseamet,
Tervisekassa, maakonna haridusasutuste tervisedendajad, tervist edendavate téokohtade vor-
gustiku tooandjad, Gldhariduskoolid ning Urituste korraldajad.

Véljaande andmete kasutamisel palume viidata allikale.

Soovitatav viide kaesolevale valjaandele:
Kultuuriministeerium, SA Liikumisharrastuse kompetentsikeskus. Eesti liikumisaktiivsuse
tegevuskava. 2024. aasta aruanne. Tallinn, 2025



LUHIKOKKUVOTE

Eesti elanike kehaline aktiivsus on madal ning
see mojutab otseselt nende tervist ja elukvali-
teeti. Maailma Terviseorganisatsioon (WHO)
soovitab tdiskasvanutel liikuda vahemalt
2,5-5 tundi nadalas mddduka intensiivsuse-
ga voi 1,25-2,5 tundi tugeva intensiivsusega.
Lastele ja noortele soovitatakse liikuda iga
paev keskmiselt vahemalt liks tund mooduka
kuni tugeva intensiivsusega. Lisaks soovita-
takse lastel ja noortel nadalas vahemalt kolm
ja taiskasvanutel kaks korda teha lihaseid ja
luid tugevdavaid tegevusi.

Uuringud néitavad, et enamik Eesti elanikest
ei saavuta soovitatud lilkkumistaset:

Ainult 45% taiskasvanutest tegeleb
liikumisharrastusega rohkem kui kord na-
dalas';

+ 15-aastastest noortest on vdhemalt viiel
pdeval nadalas kehaliselt aktiivsed vaid
37%%
55-aastastest ja vanematest on rohkem
kui kahel pdeval nddalas kehaliselt aktiiv-
sed vaid 19%®.

Eesti liilkumisaktiivsuse tegevuskava koos-
tati eesmargiga parandada elanike kehalist
aktiivsust ja edendada tervislikke eluviise.
Tegevuskava koostamist juhtisid Kultuu-
riministeerium, Sotsiaalministeerium ning
Haridus- ja Teadusministeerium, kaasates
erinevaid partnereid. Tegevuskava pohineb
teaduspohistel meetmetel ning valdkon-
dadevahelisel koostool. Antud raport toob
llevaate tegevuskava hetkeseisust, tuleviku-
suundadest ning konkreetsetest sammu-
dest, mis toetavad (ilevaadet hetkeseisust,
tulevikusuundadest ning konkreetsetest
sammudest, mis toetavad rahvastiku keha-
lise aktiivsuse suurenemist Eestis.

Kas teadsite?

LIIKUMISRETSEPTI
_ SEKKUMISE

VALJATOOTAMINE

JA KATSETAMINE

Projekti eesmark on tootada valja
ja katsetada liikumisretsepti sek-
kumist, mis:

— suurendaks terviseriskiga voi
teatud diagnoosiga patsienti-
de kehalist aktiivsust ja vahen-
daks istuvat eluviisi;

— parandaks patsientide tervise-
naitajaid;

- pikemas perspektiivis leeven-
daks tervishoiukulude kasvu.

Projekti kestus on 38 kuud ja eel-
arve 1 060 780 eurot.

Projekti rahastatakse Euroopa
Liidu Uhtekuuluvuspoliitika 2021-
2027 perioodi meetme ,Avaliku
sektori  innovatsioonivdimekuse
tdstmine” vahenditest.


https://www.tai.ee/et/valjaanded/eesti-taiskasvanud-rahvastiku-tervisekaitumise-uuring-2022-metoodika-ja-standardtabelite
https://www.tai.ee/et/valjaanded/eesti-taiskasvanud-rahvastiku-tervisekaitumise-uuring-2022-metoodika-ja-standardtabelite
https://www.tai.ee/et/valjaanded/eesti-taiskasvanud-rahvastiku-tervisekaitumise-uuring-2022-metoodika-ja-standardtabelite
https://www.tai.ee/et/valjaanded/eesti-kooliopilaste-tervisekaitumine
https://www.tai.ee/et/valjaanded/eesti-kooliopilaste-tervisekaitumine
https://www.tai.ee/et/valjaanded/eesti-kooliopilaste-tervisekaitumine
https://www.tai.ee/et/valjaanded/eesti-terviseuuring-2019
https://www.tai.ee/et/valjaanded/eesti-terviseuuring-2019
https://www.tai.ee/et/valjaanded/eesti-terviseuuring-2019
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TEGEVUSKAVA
LOOMINE

Eesti valdkondadelilese liikumisaktiivsuse
tegevuskava koostamine algas 2022. aasta
sugisel Kultuuriministeeriumi eestvedami-
sel, eesmargiga parandada elanike vaimset
ja flusilist tervist. Elanike vaimse ja fiiisilise
tervise parandamine on riiklik prioriteet, mis
on valja toodud ka pikaajalises strateegias
sEesti 2035“. Labi aktiivse eluviisi edenda-
mise on eesmargiks tervena elatud aastate
arvu suurendamine.

Liikumisaktiivsuse tegevuskava lahtub rii-
gi spordipoliitika alusdokumendist ,Sport
2030“ mis seab sihiks, et aastaks 2030 lii-
gub ja spordib regulaarselt vahemalt kaks
kolmandikku Eesti elanikest. Kuna tulemus-
lik elanike kehalise aktiivsuse edendamine
on voimalik ainult labi eri poliitikavaldkonda-
de panusse, siis lisaks Kultuuriministeeriumi-
le olid kohe tegevuskava algfaasis kaasas
ka Sotsiaal- ning Haridus- ja Teadusminis-
teerium koos oma peamiste partneritega.

LIIKUMISAKTIIVSUSE

Liikumisharrastuse kontseptsioon ja
tegevuskava

Liikumisaktiivsuse tegevuskava aluseks on
2021. aasta aprillis valminud Liikumishar-
rastuse kontseptsioon® mis kaardistas vald-
konna peamised kitsaskohad ja lahendused.
Kontseptsioon toi esile probleeme nagu:

+ valdkondade killustatus ja vahene koos-
1006;

« Uhetaolised tegevused, mis ei arvesta
vahemaktiivsete sihtrihmadega;

+ taristu ligipadsmatus erivajadustega ini-
mestele.

Peamised lahendused holmasid:


https://www.kul.ee/sites/default/files/documents/2022-05/Liikumisharrastuse%20kontseptsioon.pdf
https://www.kul.ee/sites/default/files/documents/2022-05/Liikumisharrastuse%20kontseptsioon.pdf

Liikumisharrastuse
kompetentsikeskuse® loomist,

mis alustas sihtasutusena t66d 2022.
aasta oktoobris. Kompetentsikeskuse
tlesanne on koordineerida valdkond-
likke tegevusi ja koostood, algatada ja
toetada teaduspdhiseid arendus- ja sek-
kumisprogramme ning soodustada rah-
vusvaheliste parimate praktikate kasutu-
selevottu Eestis.

Kehalise kasvatuse iimber-
kujundamist lilkumisopetuseks®,

et toetada elukestvaid liikumisharjumusi,
keskendudes opilaste liikkumisrodmu suu-
rendamisele ja uutele 6petamismeetoditele.

2024. aasta 1. septembrist algatati kdikide
uldhariduskoolide 1., 4., 7. ja 10. klassides
uue liilkumisdpetuse ainekava rakendami-
ne. Ajakohastatud ainekava kolm peamist
suunda on toetada Opilaste positiivsete
hoiakute kujunemist liikumisse, anda mit-
mekesiseid ja koigile sobivaid oskusi lii-
kumisharrastusega tegelemiseks ja aida-
ta teha nii kehalist kui ka vaimset tervist
toetavaid valikuid kogu elu jooksul. Oluline
fookus on ka kehaliste voimete arendami-
sel. Lisainfot saab liikkumisdpetuse kodu-
lehelt www.liikumisopetus.ee

Liikumisharrastuse kompetentsikes-
kus on niitidseks tootanud 2 aastat.

Liikuma kutsuva keskkonna
loomist,

mis hdlmab taristu renoveerimist ja
likumisvbdimaluste parandamist koo-
lides, tookohtades ja avalikus ruumis.

Selles valdkonnas on tugev vaja-
dus edasiarenduseks, naiteks eri-
vajadustega inimestele liikumise
voimaldamiseks, parandades ligi-
paasetavust avalikes lilkkumisruumi-
des, kohandades sporditaristut ning
luues spetsiaalseid liilkumisprog-
ramme, mis arvestavad erinevate
vanusegruppidega.


https://liigume.ee/meist/
https://liigume.ee/meist/
https://liikumisopetus.ee

Liikumisaktiivsuse tegevuskava

2022

Liikumisaktiivsuse tegevuskava
koostamine

Liikumisaktiivsuse tegevuskava koostami-
se keskmes olid regulaarsed kohtumised,
seminarid ja partnerite kaasamine. Koos-
tooseminarid aitasid defineerida tegevuste
sihid ja prioriteedid. Lisaks viidi labi mitmeid
tootubasid, kus osalesid nii valdkonna eks-
perdid kui ka teadusasutused.

Tegevuskava koostamise protsess kulminee-
rus 2024. aasta juulis, mil valminud dokument
avalikustati veebilehel https:/liigume.ee/
tegevuskava. Tegevuskava pakub Ulevaadet
likumisaktiivsuse edendamiseks kavanda-
tud sammudest kogu elukaare valtel. Veebi-
lehe kaudu on tegevuskava koigile kattesaa-
dav, vdimaldades huvilistel tutvuda juba ellu
viidud tegevuste, tulevikuplaanide ning sei-
reandmetega. See digitaalne lahendus aitab
hoida tegevuskava labipaistvana ja pidevalt
ajakohasena, pakkudes kaasamisvoimalusi
erinevatele partneritele ja sidusriihmadele.

02.11-03.11.2023
s o 29.02.2024 13.-14.11.2024
Kaariku karajad - Liikumisaktiivsuse Litkurnisk 03.-04.12.2024
likumisvaldkonna iikumiskonverents i i
N < tegevuskava Kohalikud Liikumiskonverents
eksperdid, president, kohtumine juhtide omavalitsused ,Koolid likumispoordes”
ministrid. dil - P “
tasandi liikumispdérdes
09.-10.10.24
13.03.2024 Liikumiskonverents @ 10.12.2024
Liikumisaktiivsuse JTerve Eesti eest! Uuringu avalikustamine dy
tegevuskava kohtumine ,Koolide sportimistingi-
ministrite tasandil muste kaardistamine
2024"
18.09.2024
05.10.2022 03.10.2023 18.04.2024 @ teadusasutuste
A Lilkumisharrastuse O imine enmine ot edendava
kompetentsikeskuse 'I'iikumisaktiivsuse
asutamine ~ s
tostmine 11.-12.12.2024
04.07.2023 . 28.08.2024 @ Liikumissiindmuste
ministrite kohtumine Kommunikatsiooni korraldajate konverents
31;1,0‘24022 tooriihma kohtumine
E’urr:lstrlte Keskmine Eesti elanik liigub
ohtumine tervisele vajalikul maéral ja
18.01.2023 seminar _ 19.06.2024 11.07.2024 elab kauem tervena
: N uuringute t66riihma Liikumisaktiivsuse
Tervisemuuseumis . ”
kohtumine tegevuskava -
avalikustamine
veebilehena:
https://ligume.ee/tege
vuskava/

Tulevik

Valdkondadeiilene tegevus

Tegevuskava eesmark on tuua kehaline ak-
tilvsus igapaevaelu lahutamatuks osaks,
soodustades liilkumist erinevates eluvald-
kondades, nagu tervishoius, hariduses ja t66-
kohtades, aga ka transpordis ning vaba aja
veetmises. Ulesande tiitmiseks on loodud
uuringute ja kommunikatsiooni toorithmad,
kelle fookuses on valdkonna probleemide
kaardistamine, andmepdhiste lahenduste
véljatootamine ning tegevuskava tdiendami-
ne ja uute suundade kujundamine. Toorih-
mad keskenduvad nii liikkumisharjumuste
edendamise tdhusate meetodite leidmisele
kui ka teadlikkuse tostmisele, et kaasata
erinevaid sihtrihmi ning tagada liikumisak-
tilvsuse edendamise jatkusuutlikkus. Kuigi
partnerite vorgustik on oluliselt laiem, kuu-
lusid tegevuskava esmase koostamise ja
elluviimise juhtrihma Kultuuriministeeriu-
mi, Sotsiaalministeeriumi, Haridus- ja Tea-
dusministeeriumi, Liikkumisharrastuse kom-
petentsikeskuse, Tervise Arengu Instituudi
ning Tartu Ulikooli Liikumislabori esindajad.


https://liigume.ee/tegevuskava
https://liigume.ee/tegevuskava

Tegevuskava tulevik

Tegevuskava on rulluv dokument, mida aja-
kohastatakse regulaarselt vastavalt vajadus-
tele ja uutele teadusuuringutele. Kvartaalne
seire ning iga-aastane uuendamine tagavad
tegevuste jarjepidevuse ja tdhususe. Selle
peamine eesmark on muuta liikumine loo-
mulikuks ja igapaevaseks elu osaks, aidates
igalihel saavutada tervisele soovituslik ke-
halise aktiivsuse tase, et pikendada tervena
elatud aastate arvu.

Tulevikus nahakse lahendusi koost6os
jargmiste sektorite ja partneritega, seal-
hulgas omavalitsuste, haridussiisteemi ja
tooandjatega. Tegevuskavaga on juba lha
tugevamalt seotud sise- ja kaitseministee-
riumi valdkonnad, kuna kehalise ja vaimse
vastupanuvdime tugevdamine aitab tagada
dhiskonna parema valmisoleku kriisiolukor-
dadeks. Voimalike tegevussuundade kaar-
distamine algas 2024. aasta stigisel.

Eesti elanike kehalise aktiivsuse olukord
ja peamised probleemid on tdnaseks juba
pohjalikult kaardistatud ning teaduspdhised
andmed liikumisaktiivsuse suurendamiseks
on olemas. Seetottu peaks jargmiseks sam-
muks olema olemasolevate uuringute tule-
muste podhjal selgete, konkreetsete ja kestli-
ke lahenduste valjatootamine ja elluviimine.
Jargnevates raporti osades kasitletakse
liikumisaktiivsuse hetkeseisu, tegevuskava
eesmarke ja lahendussuundi ning antak-
se llevaade konkreetsetest tegevustest ja
senitehtust.

Kas teadsite?

LIIKUMA
KUTSUV KOOL
HARIDUSUUENDUS-
PROGRAMM

Liikuma Kutsuv Kool on haridus-
uuendusprogramm, mis on sindi-
nud Tartu Ulikooli liikumislabori ja
Eesti koolide koostoos ja mille si-
hiks on kujundada Eestis liikkumis-
sobralik koolikultuur. 2024. aastal
oli programmiga liitunud 209 kooli
ja liitunud koolides on rahulolu lii-
kumisvOimalustega korgem kui
teistes koolides (5-palli slisteemis
4. klassis 3,54 vs 3,47).

2024. aastal: viidi vorgustikuga liitu-
nud koolidele lIabi 2 stardiseminari;
aine- ja klassidpetajatele 8 aktiiv-
sete ainetundide koolitust; viidi labi
fookusgruppide uuring giimnaasiu-
miaste liikumisvdimaluste arenda-
miseks; viidi labi aastakonverents.
2024. aastal kinnitati Lilkkuma Kutsu-
va Kooli programm Tervise Arengu
Instituudi ennetuse teadusndukogu
poolt hinnatud tdenduspdhiseks
sekkumiseks. Lisainfot saab kodu-
lehelt www.lilkumakutsuvkool.ee.



https://www.liikumakutsuvkool.ee

HETKESEIS

Kehalise aktiivsuse olukorra kirjeldus

Kehalise aktiivsuse olukord Eestis on viimas-
te uuringute pohjal jatkuvalt murettekitav,
sest valdav osa rahvastikust ei taida tervise
sailitamiseks vajalikke lilkkumissoovitusi.

Maailma Terviseorganisatsioon (WHO)
soovitab lastel ja noortel liikuda iga paev
keskmiselt vahemalt ks tund mddduka voi
korge intensiivsusega. Taiskasvanutel soo-
vitatakse liikuda vahemalt 2,5-5 tundi nada-
las mdédduka intensiivsusega voi 1,25-2,5
tundi tugeva intensiivsusega.

Eesti koolibpilaste tervisekditumise (HBSC)
2022. aasta uuringu’ kohaselt taitis WHO
igapaevase liikumissoovituse vaid 16% Eesti
11-15-aastastest noortest.
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150-300

minutit mésduka
intensiivsusega aeroobset
liikumist

W OO

voi molema kombineerimist samavaarses
mahus kogu nadala jooksul.

Lisaks soovitatakse lastel ja noortel nadalas
vahemalt kolm ja tdiskasvanutel kaks korda
teha lihaseid ja luid tugevdavaid tegevusi.


https://tai.ee/et/valjaanded/eesti-kooliopilaste-tervisekaitumine
https://tai.ee/et/valjaanded/eesti-kooliopilaste-tervisekaitumine

Eesti tadiskasvanud rahvastiku tervisekaitu-
mise uuring (TKU)® on labildikeline, iga kahe
aasta jarel toimuv rahvastikupdhine kisitlus-
uuring Eesti 16—64-aastaste elanike hulgas.
TKU andmetel on lilkkumisharrastusega regu-
laarselt (2 vdi enam korda nadalas) tegele-
vate inimeste osakaal 16—64 vanusegrupist
45,2%. Viimase kimnendi uuringutele tugi-
nedes on ,Eesti spordipoliitika pohialused
aastani 2030“ strateegiadokumendis val-
ja toodud jargnev: ,Eestimaalastest liigub
praegu iga kolmas inimene, eesmark on
jouda liikumisaktiivsuses ja osalejate arvus
Pohjamaade tasemele, mis tahendab vahe-
malt kahe kolmandiku elanikkonna hdiva-
mist liilkumise ja spordiga.” Antud moddik (2
voi enam korda nadalas vahemalt 30 minuti
ulatuses tervisespordi harrastamine) on ka-
sutusel rahvastiku liikkumisharrastuse regu-
laarsuse hindamisel ,Eesti spordipoliitika
pohialused aastani 2030“ strateegiadoku-
mendi tegevuste elluviimisel.

SPORDIPOLIITIKA
POHIALUSTE
AASTANI 2030"

Ulevaade ,Eesti spordipoliitika péhialuste aastani
2030” elluviimisest teostatakse iga-aastaselt.
Viimane aruanne on leitav siin."’

Aruanne annab llevaate
organiseeritud sporditegevusest;
harrastajate arvust;

spordipoliitika tegevustest.

Teaduskirjanduse pohjal seostatakse
kehalise inaktiivsusega 15
terviseseisundit':

+ 6 vahipaiget: sdogitoru-, jamesoole-,
rinna-, emakakaela-, neeru-, ja pdievahk

+ 4 siidame-veresoonkonna haigust:
stidame isheemiatdbi, hiipertensioon,
infarkt, peaajusisene hemorraagia)

+ 2 lihasluukonna haigust/vigastust:
alaseljavalu, luumurd

+ 3 muud seisundit: depressioon,
dementsus, 2. tutipi diabeet,
neerupuudulikkus

+ lisaks enneaegne (<75. a) pohjusjéargne
suremus ja tldsuremus (tundlikkus-
analidsil)

Vahese kehalise aktiivsusega
seonduvad terviseriskid

Madal kehaline aktiivsus suurendab tervise-
probleemide riski. Statistikaameti andmetel®
on 2023. aasta seisuga meestel slinnihet-
kest alates tervena elada vaid 56,4 ja nais-
tel 59,5 aastat, mis tdhendab, et keskmine
eestlane veedab ligi 20 aastat elust tervise-
probleemidega. Eesti Inimarengu Aruanne'®
rohutab, et madal kehaline aktiivsus on ot-
seselt seotud nii vaimse kui fiilisilise tervise
probleemidega, mdjutades ka tervena elatud
aastate arvu. Aruandes rohutatakse ka, et
kehaline aktiivsus mojutab inimeste psih-
hosotsiaalset heaolu — aktiivsemad inime-
sed on Uldiselt parema meeleolu ja elukva-
liteediga. Lisaks on tdestatud, et kehalise
aktiivsuse puudumine toob kaasa suurene-
nud haiguskoormuse, sealhulgas depres-
siooni ja arevushairete sagenemise. WHO
hinnangul voib mdddukas ja regulaarne ke-
haline aktiivsus ennetada kuni 30% depres-
sioonijuhtudest ning aidata kaasa vaimse
heaolu paranemisele.



https://statistika.tai.ee/pxweb/et/Andmebaas/Andmebaas__05Uuringud__02TKU__04Liikumine
https://statistika.tai.ee/pxweb/et/Andmebaas/Andmebaas__05Uuringud__02TKU__04Liikumine
https://www.stat.ee/et/uudised/eesti-elanike-oodatav-eluiga-oli-mullu-labi-aegade-korgeim-tervena-elatud-aastate-arv-aga-vahenes
https://inimareng.ee/et/eesti-inimarengu-aruanne-2023/
https://www.spordiregister.ee/aruanne/
https://www.tai.ee/et/valjaanded/kehalise-inaktiivsuse-ja-liigse-kehakaalu-kulu-eestis
https://www.tai.ee/et/valjaanded/kehalise-inaktiivsuse-ja-liigse-kehakaalu-kulu-eestis
https://www.tai.ee/et/valjaanded/kehalise-inaktiivsuse-ja-liigse-kehakaalu-kulu-eestis

Oodatav eluiga ja tervena elada jaanud aastad, 2004—2023
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«@= Tervena elatud aastad, mehed

Tervise Arengu Instituudi ja Tartu Ulikoo-
li 2020-2022 labiviidud rahvastiku vaimse
tervise uuringu kohaselt on enam kui vee-
randil (28%) Eesti elanikest depressiooni-
risk ning igal viiendal (20%) drevushéire risk.
Noored taiskasvanud on eriti haavatavad:
15-24-aastaste seas on depressiooni ja are-
vushairete risk kuni kaks korda kdrgem kui
elanikkonnas keskmiselt.

Murettekitav on laste ulekaalulisuse kasv
(1,2). Esimeses klassis on iga neljas 6pilane
(28%) liigse kehakaaluga, neist 12% rasvu-
nud. Neljandas klassis on liigse kehakaalu-
ga juba iga kolmas 0pilane (35%), rasvunuid
14%. Seitsmendas klassis on liigse kehakaa-
luga 29% oOpilastest, rasvunuid 11%.
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Oodatav eluiga, naised

Tervena elatud aastad, naised

Kahjuks kandub see probleem iile ka tais-
kasvanuikka. Eesti taiskasvanud rahvastiku
tervisekaitumise uuringu (TKU) andmetel on
enam kui pooled 16—64-aastastest Eesti ela-
nikest kehamassiindeksi (KMI) jargi lilekaa-
lulised (KMI 25,0-29,9 kg/m?) vdi rasvunud
(KMI = 30,0 kg/m?) (3). Kuigi Glemé&arase ke-
hakaalu juures on olulisel kohal tervislikud
toitumisharjumused, siis tdenduspdhiselt
on naidatud, et kehaline aktiivsus maandab
olulisel maaral Ulemaarase kehakaaluga
seotud terviseriske.



Eesti opilaste kasvu uuring 2021/2022. 6a
COSI - wHO childhood Obesity Surveillance Initiative £o2] Arengu

A )
Instituut

s Tervise

Uuringus osales 17 969 dpilast 203 kooli 1., 4. ja 7. klassidest

@ Liigne kehakaal = iilekaalulised + rasvunud

® Esimeses klassis on iga neljas (28%)
opilane liigse kehakaaluga. Uks dpilane
kaheksast (12%) on rasvunud.

@ Neljandas klassis on liigse kehakaaluga Y
juba iga kolmas &pilane (35%). Uks w
opilane seitsmest on rasvunud (14%).

@ Seitsmendas klassis on liigse : . o
kehakaaluga 29% opilastest. w
Uks opilane iiheksast (11%) on rasvunud.

® Soltumata vanusest on rasvumine

n
rohkem levinud poiste kui tiidrukute seas: 15% A Q 9%

iga seitsmes poiss ja iiheteistkiimnes
tiidruk on rasvunud.

mmm (lekaalus/rasvunud (mehed) mmm (lekaalus/ rasvunud (naised)
% Keskmine KMI (mehed) Keskmine KMI (naised)
70 27,0
60 26,5
- -
- 950 I . [ | I I I I ' 26,0
3
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=} )
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M" ) o
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g 245 &
2 .0 N2
pan]
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23,0
Q \Z X o Ne) Q % ™ © > Q v
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Ulekaaluliste véi rasvunute osakaal ja keskmine kehamassiindeks soo jérgi Eesti 16-64-aastaste elanike
hulgas. Allikas: TKU, Tervise Arengu Instituut
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VAADE
TULEVIKKU -
EESMARGID JA
ARENGUSUUNAD
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Oleme seadnud julge ja ambitsioonika
eesmargi oma liikkumisaktiivsuse tegevus-
kavaga — saada Euroopa kdige aktiivsemaks
riigiks aastaks 2035. Vaikese ja paindliku
riigina on Eestil eelis kiiresti rakendada tea-
duspohiseid meetmeid, kogukonnapdhiseid
algatusi ning valdkondadevahelist koos-
1606d, et muuta kehaline aktiivsus igapaeva-
elu lahutamatuks osaks.

Euroopa terviseuuring (EHIS)"® kogub and-
meid Euroopa Liidu elanike terviseseisundi,
tervisekditumise ja tervishoiuteenuste ka-
sutamise kohta, et toetada tervisepoliitikate
jalgimist, sotsiaalset kaasatust, tervisealase
ebavordsuse vahendamist ja tervena vana-
nemist.



https://ec.europa.eu/eurostat/web/microdata/european-health-interview-survey?utm_source=chatgpt.com

Uuring hélmab vahemalt 15-aastaseid ela-
nikke ning viiakse labi riiklikul tasandil. Ees-
tis viidi esimene terviseuuring labi 1996.
aastal, jargmised lained toimusid 2006.,
2014. ja 2019. aastal. 2019. aasta uuring oli
osa EHIS-e kolmandast lainest, mis viidi 1abi
koigis ELi liikmesriikides ihtse metoodika
alusel.

Viimase uuringu jargi Eesti elanike kehali-
ne aktiivsus alla Euroopa Liidu keskmise.
Naiteks vahemalt 150 minutit médduka in-
tensiivsusega kehalist aktiivsust nadalas
harrastavate inimeste osakaal jaab Eestis
ligikaudu 5% Euroopa Liidu keskmisele alla.

Samuti on argiliikumise, nagu kdndimise ja
jalgrattasdidu, ning aeroobse spordi ja liha-
seid tugevdavate treeningute harrastamine
Eestis vorreldes teiste Euroopa riikidega va-
hem levinud. Kui soovime tdsta elanike liiku-
misaktiivsust, peame keskenduma lisaks eri
valdkondadele ka erinevate liikumisviiside
edendamisele.

Kehaline aktiivsus
(150+ minutit nddalas)

60% Euroopa riikide vordluses.

50% —

Kas teadsite?

NOORED SPORDIS

Eesti Spordiregistri 2024. aas-
ta andmetel'™ osaleb 55% Eesti
5-19-aastastest lastest ja noor-
test organiseeritud spordis, kusjuu-
res poiste ja tudrukute osalemise
erinevus on aastatega vahenenud.
Poiste osakaal organiseeritud har-
rastajate hulgas on praegu 57,6%
ja tidrukutel 42,4%.

@ 300+ minutit
150-299 minutit

EL-27 keskmine

> 0 W@ 2 R
\)q’b {O\ ’b\\' Q}\ é\\
&P @\&6@

X
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https://www.spordiregister.ee/aruanne/
https://www.spordiregister.ee/aruanne/

EL-27 keskmine

80%

Kondimine argiliikumisena

60% Kéndimine on (ks lihtsamaid ja kéattesaadava-

maid viise kehaliseks aktiivsuseks, mis toetab
stidame-veresoonkonna tervist ning vahendab is-
tuva eluviisi riske. Madal osalus vaib viidata nii lin-
40% naruumi kvaliteedi ja terviklike liikumisvdimaluste
puudustele kui ka muudele takistustele, néiteks
teadlikkuse, harjumuste voi hoiakute probleemi-
dele, mistottu taristu arendamise korval tuleb ta-
helepanu podrata ka teavitusele ja liikumiskultuuri
kujundamisele.

20%

0%

@ B P XS ORI AR DS @N LD RN RO
Q7 ¥ Q7 O S QTR G B QT O S S @ 27 279 S RN N K & O
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60%
Jalgrattasoit argiliikumisena

Jalgrattasoit vahendab liikluskoormust, paran-
dab dhukvaliteeti ja soodustab liikumist igapae-
vaste tegevuste kaigus. Eestis jaab jalgrattasoit
EL keskmisele alla, mis osutab vajadusele ohu-
tuma ja mugavama taristu arendamiseks.

50%

40%

30%

EL-27 keskmine

20%

10%

0%
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Aeroobne sport

80% Aeroobne kehaline aktiivsus parandab vastupi-
davust, aitab kontrollida kehakaalu ja vahendab
terviseriske. Eesti madalamad naitajad vorreldes
teiste riikidega naitavad, et elanike aktiivsemaks
liikumiseks on vaja teavitustood ja soodustavaid

60% meetmeid.

EL-27 keskmine

40%

20%
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Lihaseid tugevdavad treeningud

Lihaseid tugevdavad treeningud aitavad enne-
tada luu- ja lihaskonna probleeme ning toeta-
vad tervena vananemist. Eesti néitajad viitavad
vajadusele suurendada teadlikkust ja pakkuda
vOoimalusi mitmekesisemate treeningute tege-
miseks.

50%

40%

30%
EL-27 keskmine

20%

10%

0%
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Eespool nimetatud vérdlusandmed rdhuta-
vad vajadust sihiparaste meetmete jarele,
mis keskenduvad liikumisharjumuste paran-
damisele ja tervisepoliitikate arendamisele,
et tdsta Eesti elanike kehalist aktiivsust ja
purgida Euroopa liikuvaima riigi eesmargi
suunas.

Siisteemsete lahenduste loomine

Liikumisaktiivsuse edendamisel on vaja se-
nisest teaduspdhisemat ja koordineeritumat
lahenemist, mis arvestaks rohkem Kkiiresti
muutuva maailmaga. Vajalik on valdkondade-
ulene slisteemne lahenemine, et arvestada

PUUETEGA INIMESTE koikide poliitikate kujundamisel liikumisak-

Kas teadsite?

tilvsuse olulisusega. Senisest enam tuleb

SPORTIMIS' JA tootada selle nimel, et ihiskond mdistaks va-
LIIKUMISVOIMALUSTE hese liilkumise kui probleemi tdsidust ja tegut-
UURI NG seks otsustavalt, et leida parimad vdimalikud
lahendused. Selleks on loodud konkreetne

tegevuskava ja algatatud praktilised tegevu-
sed. Lisaks tegutsevad regulaarselt uuringute
nisteerium  puuetega inimeste ja kocrj’nmuﬂnrlllfatlsloonl tooruhwad, mlgjltavad
spordi- ja likumisharrastuse piloo- tdenduspohiselt suunata nii jargnevaid meet-

tuuringu, et testida, kuidas edas- meid kui ka poliitika kujundamist.
pidi Uleriikliku uuringuga koguda
andmeid puuetega inimeste liiku-
misaktiivsuse kohta. Pilootuuring
viiakse labi kolme erineva asuko-
ha ja rahvastikuarvuga omavalit-
suses, 18-aastaste vdi vanemate
puuetega inimeste hulgas. 2024.
aasta I6pu seisuga oli pilootuuring
teostamisel.

2024. aastal algatas Kultuurimi-

LA )

i
1

Uuringut viiakse labi 2025. aastal.
Pikemas perspektiivis vdimalda-
vad pilootuuringu tulemused aren-
dada valja seireinstrumendi liiku-
misaktiivsuse hindamiseks, saada
usaldusvaarset ja teaduspohist
sisendit poliitikate kujundamiseks,
teha tdhusamat koostdod kohalike
omavalitsuste (KOV-ide) ja kohalike
spordiliitudega puuetega inimeste
liikumisharrastust takistavate asja-
olude valjaselgitamisel.
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Teaduspohine lahenemine

Liikumisaktiivsuse edendamisel on oluline,
et oleksid olemas ajakohased andmed ja
kvaliteetne seiresiisteem. On tahtis, et eri-
nevad teadusasutused oleksid avatud uu-
ringute tulemusi jagama. Laiemaid tegevusi
kavandades tuleb need esmalt vaiksemas
mahus jarele proovida, siis saab olla kindel,
et moju on positiivne.

Valdkondade iilene koostoo

Inimeste liikkumisaktiivsus modjutab otseselt
tervishoiu-, hariduse- ja kaitsevaldkonda.
Labi majandusliku mdju on seos ka kaoigi
teistega. Samuti ei ole liilkumisaktiivsust voi-
malik edendada vaid Gihe sektori kaudu, lahe-
nemine peab olema terviklik. Selleks, et hoi-
da uhist suunda, jagada parimaid praktikaid
ja valtida tegevuste dubleerimist, on tahtis,
et erinevad osapooled teeksid tihedalt koos-
160d. See annab vdimaluse joud ihendada
ja suuremat mdju saavutada.

Aktiivhe keskkond

Inimesi Umbritsev keskkond peab pakkuma
koikidele vdimalusi tegelemaks sobiva lii-
kumisviisiga. On tahtis, et meie olemasolev
taristu saaks voimalikult efektiivselt kasuta-
tud. Taristu kdrval on oluline aktiivset kesk-
konda toetada ka labi seadusandluse ja eri-
nevate programmide. Viimased puudutavad
eelkdige lasteaedu ja koole, kuid ka tookohti.

Korge teadlikkus

Liikumisharjumuste kujunemine saab al-
guse juba varakult, mistdttu on oluline, et
lapsevanemad ning lasteaia- ja kooliperso-
nal oleksid vdimelised kaitumismustreid
positiivselt mojutama. Et liikumisharjumus
pusiks, on Uldise teadlikkuse kasvatamise
korval oluline koht teavitustegevusel, mis
naitab inimestele, kuidas tapselt enda tervi-
se eest hoolt kanda.
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Kas teadsite?

+SEIKLUSTE LAEGAS
- SOPRADEGA
LIIKUMISE JA
MAITSETE MAAILMAS”
SEKKUMISE

RAKENDAMINE
LASTEAEDADES

Tervise Arengu Instituut on kohan-
danud Eesti oludele ning piloteerib
ja hindab sekkumist ,Seikluste Lae-
gas - sdpradega lilkkumise ja maitsete
maailmas” (inglise keeles ,Toybox"),
mis on teaduspdhine 3-7-aastaste
laste tervislike toitumis- ja liikumis-
harjumuste kujundamisele suunatud
lapsevanemaid kaasav sekkumine
lasteaias. 2024/2025 dppeaastal pa-
kutakse sekkumist koostoos Tervise-
kassaga, osaleb 31 lasteaeda, kokku
47 rihma, igast maakonnast osaleb
vahemalt 1 asutus. Lisaks on kaasa-
tud maakonna haridusasutuste tervi-
sedendajad, kes toetavad oma maa-
konna varasemalt liitunud ning sellel
Oppeaastal liitunud asutusi.



SIHTRUHMAD -
ELUKAAREULENE
SIHTRUHMADE
KAASAMINE
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Lapsed ja noored

Lastele mitmekiilgse ja efektiivse lilkumis-
opetuse pakkumine mojutab nende liikumis-
harjumuste kujunemist pikemas perspektii-
vis. Lasteaedadel ja koolidel on oluline roll
liikumist toetava lasteaia- ja koolikultuuri
kujundamisel, mis vdimaldaksid ja innus-
taksid lapsi liikkuma ning kujundaksid posi-
tiilvse suhtumise aktiivsesse eluviisi. Pelgalt
liikumisdpetuse tundidest ja sporditegevuse
pakkumisest huvihariduse osana ei piisa.



Rohkem on vaja panustada meetmetesse,
mis tekitavad lastes pusiva huvi liikkumise
vastu. See hdlmab nii koolide ja lasteaedade
programmi mitmekesistamist kui ka vane-
mate ja kogukonna kaasamist. Laste liiku-
misharjumuste kujundamine on investeering
nende tervisesse ja heaolusse kogu eluks.

Taiskasvanud ja tooealised

Parast haridussusteemist valjumist ja tooel-
lu sisenedes, juhtub sageli, et enda tervise
eest hoolitsemine jadb tahaplaanile. Kui
nooremas eas ei pruugi madalast kehalisest
aktiivsusest pohjustatud terviseprobleemid
endast marku anda, siis tegelikult voib kah-
ju olla poordumatu. Seetdttu on oluline ka
taiskasvanu eas aktiivse elustiiliga jatkata ja
seda ka oma lahikondsetele edasi kanda.

Vanemaealised

Kuigi vanemaealiste liikumisaktiivsus on koi-
ge madalam, on see selles eluetapis ehk koi-
ge olulisemgi. Piisav kehaline aktiivsus vahen-
dab mittenakkushaiguste riski ja hoiab meele
virgena. Paraku on suur enamus liikkumisak-
tiivsuse edendamise tegevustest suunatud pi-
gem noorematele pdlvkondadele. Tuleb leida
lahendusi ka vanemaealistele sobilike tingi-
muste loomiseks ja nende kaasamiseks.

Puuetega inimesed

Ligi 10% Eesti inimestest on vahemalt kesk-
mise raskusega puudega. Sellele lisaks on
suur hulk inimesi vigastustest tingitud aju-
tise osalise lilkkumisvdoimega. Liikumisaktiiv-
sus on Uhtviisi oluline kdigi jaoks ja seetdttu
on vaja sobivad tingimused luua ka neile,
kelle liikumisvdime on erinevate asjaolude
tottu piiratud.
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TEGEVUSKAVA

- ULEVAADE
STRATEEGILISEST
LAHENEMISEST
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Eesti liikumisaktiivsuse tegevuskava on
kooskdlas Maailma Terviseorganisatsiooni
(WHO) poolt koostatud iilemaailmse tege-
vuskava nelja pdhisuunaga, keskendudes
aktiivse uhiskonna, keskkonna, inimese ja
susteemi loomisele. See strateegiline raa-
mistik aitab tagada, et kehalise aktiivsuse
edendamine on sisteemne ja jatkusuutlik,
hélmates nii haridust, linnaplaneerimist, ter-
vishoidu kui ka t66kohti.

WHO pohisuunad™, mille eesmargiks on va-
hendada kehalise inaktiivsuse levikut kogu
maailmas 15% vorra aastaks 2030:



https://www.who.int/initiatives/gappa/action-plan
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AKTIIVNE UHISKOND

Suurendatakse teadlikkust,
et muuta kehaline aktiivsus
igapaevaelu loomulikuks osaks.
Rakendatakse avalikke kampaa-
niaid, haridusprogramme ja t66-
andjate initsiatiive, et soodustada
liikumisharjumuste kujunemist.

AKTIIVNE KESKKOND

Arendatakse avaliku ruumi ja
transpordivdoimaluste kaudu lii-
kumisvdimalusi. Keskendutakse
jalgrattateede, terviseradade ja
avalike spordivdimaluste arenda-
misele.

AKTIIVNE INIMENE

Toetatakse erinevaid sihtrihmi,
sealhulgas lapsi, eakaid ja eriva-
jadustega inimesi, et tagada koi-
gile ligipaas ja voimalused regu-
laarsele liikumisele.

AKTIIVNE SUSTEEM

Tugevdatakse riiklikke ja kohalik-
ke poliitikaid, et integreerida ke-
halise aktiivsuse edendamine ter-
vishoiu- ja haridussiisteemi ning
tookeskkonda.



TEGEVUSED -
PROGRAMMID,
ALGATUSED
JA KOOSTO0-
MUDELID
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Liikumisaktiivsuse tegevuskava valmis
2023. aasta jooksul, mil toimusid erinevad
kohtumised, kaasamisdritused ja tehti t66d
ka onlines. Tegevuskava koondab erinevaid
valdkondi puudutavaid pilootprojekte, kam-
paaniaid, uuringuid ja ka naiteks potentsiaal-
seid digusruumiga seotud muudatusi.

Tanasel paeval on tegevusi kirjas kokku 56.
Neist t60s on 37, Iopetatud 7 ja hetkel veel
alustamata 12 tegevust. Pidevaid tegevusi
(st ilma kindla algus- ja Idpptéhtajata) on 25
ja projektipdhiseid tegevusi 31.



TEGEVUS EESTVEDAJA ELLUVIIMISE
STAATUS
Teadlikkuse téstmine regulaarsete liilkuma kutsuvate ja tervislike eluviiside LHKK Toos
kohta'®
Avalik-6igusliku ringh&élingu kaasamine ning erinevates LHKK To6s
meediaprogrammides lilkumise teemat jarjepidev kajastamine’
Liikumisretsepti sekkumise viljaté6tamine ja katsetamine’ KuM T60s
Lastevanematele suunatud teabe koondamine Tark Vanem veebis'® TAI Toos
Seikluste Laegas - s6pradega liikumise ja maitsete maailmas® TAI To6s
Véikelaste liilkumis- ja spordihommikute juurutamine® LHKK Toos
Alushariduse seaduse muutmine?? HTM TOos
Programmi ,Liikuma Kutsuva Kool” jatkuv arendust66% TU T60s
Liikumislabor

Opetajatele ja juhendajatele suunatud likumisalaste koolituste TU haridus- Toos
véljatodtamine ja elluviimine? teaduste

instituudi

haridus-

innovatsiooni
keskus

Algatuse ,Sport Koolis” jatkuv arendust66?® EOK Toos
Liikumisépetuse jatkuv arendamine ning juurutamine? HTM Toos
Tervist edendava programmi valjaté6tamine kérgkoolidele ja EASL T60s
kutsekoolidele?
Lasteasutuste to6tajate toetamine liikumisaktiivsuse edendamisel?® SoM T60s
Oigusruumi tdiendamine selliselt, et 6pi- ja kasvukeskkond soosiks enam SoM Toos
tasakaalustatud toitumist ja liikkumist?
Laste ja noorukite kehaliste véimete monitoorimise siisteemi véljaté6tamine HTM Toos
ja kasutuselevétt koolides®®
Ujumise algépetuse jatkusuutlikkuse tagamine®’ Ujumisliit Toos
Alaliitude noortespordi toetuse jagamise pohimétete muutmine selliselt, KuM To0s
et noores eas tehtud tulemustel oleks vadiksem kaal toetuse suuruse
kujunemisel*?
Kohaliku tasandi sporditoetused saavutusspordi k6rval ka rohkem laiemat KuM T60s

kaasamist soosivaks®
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https://liigume.ee/activities/teadlikkuse-tostmine-regulaarsete-liikuma-kutsuvate-ja-tervislike-eluviiside-kohta/
https://liigume.ee/activities/teadlikkuse-tostmine-regulaarsete-liikuma-kutsuvate-ja-tervislike-eluviiside-kohta/
https://liigume.ee/activities/avalik-oigusliku-ringhaalingu-kaasamine-ning-erinevates-meediaprogrammides-liikumise-teema-jarjepidev-kajastamine/
https://liigume.ee/activities/avalik-oigusliku-ringhaalingu-kaasamine-ning-erinevates-meediaprogrammides-liikumise-teema-jarjepidev-kajastamine/
https://liigume.ee/activities/liikumisretsepti-kontseptsiooni-koostamine-ja-kasutuselevott/
http://liigume.ee/activities/lastevanematele-suunatud-teabe-koondamine-tark-vanem-veebis/
http://liigume.ee/activities/seikluste-laegas-toybox-sekkumise-rakendamine-lasteaedades/
https://liigume.ee/activities/vaikelaste-liikumis-ja-spordihommikute-juurutamine/
https://liigume.ee/activities/alushariduse-seaduse-muutmine/
http://liigume.ee/activities/algatuse-liikuma-kutsuva-kool-jatkuv-arendustoo-indikaatorid-tulekul/
https://liigume.ee/activities/opetajatele-ja-juhendajatele-suunatud-liikumisalaste-koolituste-valjatootamine-ja-elluviimine-taienemisel/
https://liigume.ee/activities/opetajatele-ja-juhendajatele-suunatud-liikumisalaste-koolituste-valjatootamine-ja-elluviimine-taienemisel/
http://liigume.ee/activities/algatuse-sport-koolis-jatkuv-arendustoo/
http://liigume.ee/activities/liikumisopetuse-jatkuv-arendamine-ning-juurutamine/
http://liigume.ee/activities/tervist-edendav-programm-korgkoolidele-ja-kutsekoolidele/
http://liigume.ee/activities/tervist-edendav-programm-korgkoolidele-ja-kutsekoolidele/
http://liigume.ee/activities/lasteasutuste-tootajate-toetamine-liikumisaktiivsuse-edendamisel/
http://liigume.ee/activities/oigusruumi-taiendamine-selliselt-et-opikeskkond-soosiks-enam-tasakaalustatud-toitumist-ja-liikumist/
http://liigume.ee/activities/oigusruumi-taiendamine-selliselt-et-opikeskkond-soosiks-enam-tasakaalustatud-toitumist-ja-liikumist/
https://liigume.ee/activities/laste-ja-noorukite-kehaliste-voimete-monitoorimise-susteemi-valjatootamine-ja-kasutuselevott-koolides-htmi-taienduse-ootel/
https://liigume.ee/activities/laste-ja-noorukite-kehaliste-voimete-monitoorimise-susteemi-valjatootamine-ja-kasutuselevott-koolides-htmi-taienduse-ootel/
https://liigume.ee/activities/ujumise-algopetuse-jatkusuutlikkuse-tagamine/
http://liigume.ee/activities/alaliitude-noortespordi-toetuse-jagamise-pohimotete-muutmine-selliselt-et-noores-eas-tehtud-tulemustel-oleks-vaiksem-kaal-toetuse-suuruse-kujunemisel/
http://liigume.ee/activities/alaliitude-noortespordi-toetuse-jagamise-pohimotete-muutmine-selliselt-et-noores-eas-tehtud-tulemustel-oleks-vaiksem-kaal-toetuse-suuruse-kujunemisel/
http://liigume.ee/activities/alaliitude-noortespordi-toetuse-jagamise-pohimotete-muutmine-selliselt-et-noores-eas-tehtud-tulemustel-oleks-vaiksem-kaal-toetuse-suuruse-kujunemisel/
https://liigume.ee/activities/kohaliku-tasandi-sporditoetuste-muutmine-saavutusspordi-korval-ka-rohkem-laiemat-kaasamist-soosivaks/
https://liigume.ee/activities/kohaliku-tasandi-sporditoetuste-muutmine-saavutusspordi-korval-ka-rohkem-laiemat-kaasamist-soosivaks/

TEGEVUS EESTVEDAJA ELLUVIIMISE
STAATUS

Seni suletud liikumisrajatistele ligipddsu loomine digitaalse LHKK T60s
isikutuvastusega®
Perekesksete, mitteaktiivsetele suunatud tegevuste ja teenuste disainimine® LHKK Toos
Oue- ja hoovispordi populariseerimine® LHKK ToOs
L, Tervist edendav t66koht” margise véljaandmine®” TAI TOos
Vanemaealiste liikumisaktiivsust toetavate tegevuste edendamine? LHKK T60s
Ligipdasetavuse rakkerlihma soovituste taideviimine spordivaldkonnas® KuM Toos
Koost6os llikoolidega erivajadustega inimeste liikumisega seotud EPK To0s
spetsialistide koolitamine*
Kohalike omavalitsuste ja organisatsioonide tegevuse toetamine LHKK T60s
eesmargiga muuta liikumist edendavaid tegevusi labimbeldumaks ja
regulaarsemaks*’
Kohalike omavalitsuste spordijuhtide ja kogukonna treenerite koolitamine*? LHKK T60s
Maakonna rahvatervishoiu spetsialistide ja haridusasutuste TAI Toos
tervisedendajate vorgustike arendamine (sh tdiendkoolitused)*
Organisatsioonide néustamine ja tegevuste t6hususe/méjususe hindamine* LHKK T60s
Parimate lilkumist soodustavate praktikate kaardistamine*® LHKK Toos
Koolikeskkonna muutmine liilkumist soodustavaks* HTM T60s
Rahvastikupéhiste tervisekaitumise uuringute labiviimine® TAI T60s
Puuetega inimeste sportimis- ja likumisvéimaluste uuring* Selgumisel Toos
Koolide ja koolieelsete lasteasutuste liikumis- ja toitumissekkumiste uuring® Praxis Toos
Teise kooliastme Gpilaste kehalist aktiivsust ja vaimset heaolu toetavate LHKK Toos
oskuste, harjumuste ja hoiakute kujundamise anallilis*
Tegevuskava téaitmise regulaarne monitoorimine, selle tipsustamine ja KuM Toos
tdiendamine®’
Uuringute t6dkava juhtimine® LHKK TOos
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https://liigume.ee/activities/seni-suletud-liikumisrajatistele-ligipaasu-loomine-digitaalse-isikutuvastusega/
https://liigume.ee/activities/seni-suletud-liikumisrajatistele-ligipaasu-loomine-digitaalse-isikutuvastusega/
https://liigume.ee/activities/perekesksete-mitteaktiivsetele-inimestele-suunatud-tegevuste-ja-teenuste-disainimine/
https://liigume.ee/activities/oue-ja-hoovispordi-populariseerimine/
https://liigume.ee/activities/tervist-edendav-tookoht-margise-valjaandmine/
https://liigume.ee/activities/vanemaealiste-liikumisaktiivsust-toetavate-tegevuste-edendamine/
https://liigume.ee/activities/ligipaasetavuse-rakkeruhma-soovituste-taideviimine-spordivaldkonnas/
https://liigume.ee/activities/koostoos-ulikoolidega-erivajadustega-inimeste-liikumisega-seotud-spetsialistide-koolitamine/
https://liigume.ee/activities/koostoos-ulikoolidega-erivajadustega-inimeste-liikumisega-seotud-spetsialistide-koolitamine/
https://liigume.ee/activities/kohalike-omavalitsuste-ja-organisatsioonide-tegevuse-toetamine-eesmargiga-muuta-liikumist-edendavaid-tegevusi-labimoeldumaks-ja-regulaarsemaks/
https://liigume.ee/activities/kohalike-omavalitsuste-ja-organisatsioonide-tegevuse-toetamine-eesmargiga-muuta-liikumist-edendavaid-tegevusi-labimoeldumaks-ja-regulaarsemaks/
https://liigume.ee/activities/kohalike-omavalitsuste-ja-organisatsioonide-tegevuse-toetamine-eesmargiga-muuta-liikumist-edendavaid-tegevusi-labimoeldumaks-ja-regulaarsemaks/
https://liigume.ee/activities/kohalike-omavalitsuste-spordijuhtide-ja-kogukonna-treenerite-koolitamine/
https://liigume.ee/activities/maakonna-rahvatervishoiu-spetsialistide-ja-haridusasutuste-tervisedendajate-vorgustike-arendamine/
https://liigume.ee/activities/maakonna-rahvatervishoiu-spetsialistide-ja-haridusasutuste-tervisedendajate-vorgustike-arendamine/
https://liigume.ee/activities/organisatsioonide-noustamine-ja-tegevuste-tohususemojususe-hindamine/
https://liigume.ee/activities/parimate-liikumist-soodustavate-praktikate-kaardistamine/
https://liigume.ee/activities/koolikeskkonna-muutmine-liikumist-soodustavaks-htm-sisendi-ootel/
https://liigume.ee/activities/rahvastikupohiste-tervisekaitumise-uuringute-labiviimine/
https://liigume.ee/activities/puuetega-inimeste-sportimis-ja-liikumisvoimaluste-uuring/
https://liigume.ee/activities/koolide-ja-koolieelsete-lasteasutuste-liikumis-ja-toitumissekkumiste-uuring/
https://liigume.ee/activities/liikumisharrastuse-treeneri-kooliuuring/
https://liigume.ee/activities/liikumisharrastuse-treeneri-kooliuuring/
https://liigume.ee/activities/tegevuskava-taitmise-regulaarne-monitoorimine-selle-tapsustamine-ja-taiendamine/
https://liigume.ee/activities/tegevuskava-taitmise-regulaarne-monitoorimine-selle-tapsustamine-ja-taiendamine/
https://liigume.ee/activities/uuringute-tookava-juhtimine/

TEGEVUS EESTVEDAJA  ELLUVIIMISE

STAATUS
Koolide sportimistingimuste kaardistamise uuring® Spordi- Tehtud
koolituse ja
-Teabe SA

Liikumisaasta labiviimine ning selle parimate praktikate juurutamine®* LHKK Tehtud

Treeneri todjoukulu toetuse paindlikumaks muutmine selliselt, et ka KuM
multisporditreeningud oleksid soodustatud®®

,Liikumine tookohal” veebilehe loomine®® TI

Riigi poolt toetatud regionaalsete tervisespordikeskuste teenuste KuM Tehtud
arendamine®’

Kehalise inaktiivsuse ja liigse kehakaalu kulu vélja selgitamine Eestis®® TAI Tehtud
Koolispordi uuringu teostamine®® KuM Tehtud

Terviseportaalis tervisenditajate disainimine inimesekeskseks® SoM Pole alustatud
Ouevahetundide rakendamine ja liikumistaristu avatus 6ppetoévélisel ajal®’ HTM Pole alustatud
Treeningsoovituste kattesaadavaks tegemine vélijousaalides ja teistes LHKK Pole alustatud

sarnastes liikumispaikades®

Tervislike eluviisidega seotud hiivede juurutamine t66kohal®? KuM Pole alustatud
Sotsiaalté6tajate teadlikkuse t6stmine liikumisaktiivsuse olulisusest®* SKA Pole alustatud
Spordiabivahendite lisamine sotsiaalhoolekande seaduse abivahendite EPK Pole alustatud
loetellu*

Spordiabivahendite olemasolu suurendamine spordikeskustes® EPK Pole alustatud
Ettepanekute tegemine seoses Uleriigilise planeeringuga ,Eesti 2050 KuM Pole alustatud
Madala likumisaktiivsuse ja iileméérase kehakaalu majandusliku jalajélje Selgumisel  Pole alustatud

uuringu lisaanalliilisi teostamine®

Lasteaedade sportimistingimuste kaardistamise uuring® TAI Pole alustatud

Mitteliikujate kéitumis- ja sekkumisuuring: aktiivse argiliilkumise Selgumisel  Pole alustatud
soodustavad ja takistavad tegurid kditumusteadlikust perspektiivist”

Vanemaealiste liilkumisaktiivsuse, soodustavate ja takistavate tegurite Selgumisel  Pole alustatud
védljaselgitamine”’
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https://liigume.ee/activities/koolide-sportimistingimuste-kaardistamise-uuring/
https://liigume.ee/activities/liikumisaasta-labiviimine-ning-selle-parimate-praktikate-juurutamine/
https://liigume.ee/activities/treeneri-toojoukulu-toetuse-paindlikumaks-muutmine-selliselt-et-ka-multisporditreeningud-oleksid-soodustatud/
https://liigume.ee/activities/treeneri-toojoukulu-toetuse-paindlikumaks-muutmine-selliselt-et-ka-multisporditreeningud-oleksid-soodustatud/
https://liigume.ee/activities/liikumine-tookohal-veebilehe-loomine/
https://liigume.ee/activities/riigi-poolt-toetatud-regionaalsete-tervisespordikeskuste-teenuste-arendamine/
https://liigume.ee/activities/riigi-poolt-toetatud-regionaalsete-tervisespordikeskuste-teenuste-arendamine/
https://liigume.ee/activities/kehalise-inaktiivsuse-ja-liigse-kehakaalu-kulu-valja-selgitamine-eestis/
https://liigume.ee/activities/koolispordi-uuringu-teostamine/
https://liigume.ee/activities/terviseportaalis-tervisenaitajate-disainimine-inimesekeskseks/
https://liigume.ee/activities/ouevahetundide-rakendamine-ja-liikumistaristu-avatus-oppetoovalisel-ajal-indikaatorid-nr/
https://liigume.ee/activities/digitaalse-lahenduse-kaudu-avaneva-juhendmaterjali-kattesaadavaks-tegemine-valijousaalides-ja-teistes-sarnastes-liikumispaikades/
https://liigume.ee/activities/digitaalse-lahenduse-kaudu-avaneva-juhendmaterjali-kattesaadavaks-tegemine-valijousaalides-ja-teistes-sarnastes-liikumispaikades/
https://liigume.ee/activities/tervislike-eluviisidega-seotud-huvede-juurutamine-tookohal/
https://liigume.ee/activities/sotsiaaltootajate-teadlikkuse-tostmine-liikumisaktiivsuse-olulisusest/
https://liigume.ee/activities/spordiabivahendite-lisamine-sotsiaalhoolekande-seaduse-abivahendite-loetellu/
https://liigume.ee/activities/spordiabivahendite-lisamine-sotsiaalhoolekande-seaduse-abivahendite-loetellu/
https://liigume.ee/activities/spordiabivahendite-olemasolu-suurendamine-spordikeskustes/
https://liigume.ee/activities/ettepanekute-tegemine-seoses-uleriigilise-planeeringuga-eesti-2050/
https://liigume.ee/activities/madala-liikumisaktiivsuse-ja-ulemaarase-kehakaalu-majandusliku-jalajalje-uuringu-lisaanaluusi-teostamine/
https://liigume.ee/activities/madala-liikumisaktiivsuse-ja-ulemaarase-kehakaalu-majandusliku-jalajalje-uuringu-lisaanaluusi-teostamine/
https://liigume.ee/activities/lasteaedade-sportimistingimuste-kaardistamise-uuring/
https://liigume.ee/activities/mitteliikujate-kaitumis-ja-sekkumisuuring-aktiivse-argiliikumise-soodustavad-ja-takistavad-tegurid-kaitumusteadlikust-perspektiivist/
https://liigume.ee/activities/mitteliikujate-kaitumis-ja-sekkumisuuring-aktiivse-argiliikumise-soodustavad-ja-takistavad-tegurid-kaitumusteadlikust-perspektiivist/
https://liigume.ee/activities/vanemaealiste-liikumisaktiivsuse-soodustavate-ja-takistavate-tegurite-valjaselgitamine/
https://liigume.ee/activities/vanemaealiste-liikumisaktiivsuse-soodustavate-ja-takistavate-tegurite-valjaselgitamine/

2023. JA 2024. AASTAL
TOIMUNUD ARENGUD

Lopetatud tegevused:

Koolispordi uuringu teostamine
(2023)

Kultuuriministeeriumi poolt 2023. aastal
labiviidud koolispordi uuringust selgus, et
koolidevahelistel spordivoistlustel osaleb
aastas umbes 25 000 6pilast (15% Uldhari-
duskoolide oOpilastest). Uuring t6i vélja osa-
lemise peamised motivaatorid ja takistused.
Selgus, et vdistlustel osalevad keskmisest
aktiivsemad lapsed, kes sageli saavad vdist-
luskogemuse katte ka koolispordist val-
jaspoolt. Takistuseks koolide vaatest saab
koige tihemini rahanappus. Positiivse poo-
le pealt ei sega vdistlemine olulisel maaral
Oppetood.

Tutvu uuringu kokkuvéttega: Koolispordi uuring
202372

Liikumisaasta labiviimine ning selle
parimate praktikate juurutamine LHKK
(2023)

2023. aasta oli Kultuuriministeeriumi poolt
valja kuulutatud liikumisaastaks ning seda
vedas Liikumisharrastuse kompetentsikes-
kus. Lilkkumisaasta eesmark oli tdsta tahele-
panu liikumisaktiivsusele ja liikkumiskultuu-
rile, suurendada teadlikkust ning juurutada
parimaid praktikaid. Igal kuul keskenduti
erinevatele liikumisvbéimalustele, kaasates
dle 10 000 inimese avatud treeningutele,
Opitubadesse ja aktsioonidesse. Lisaks pan-
di alus jatkusuutlikule koostoovorgustikule.

Liilkumisaasta Uheks slisteemseks jatkute-
gevuseks oli liikumisharrastuse treeneri kut-
se ja koolitussisteemi uuendamine. 2024.
aastal ajakohastas Liikumisharrastuse kom-
petentsikeskus koostoos Tallinna ja Tartu

26

Ulikooliga liikkumisharrastuse treeneri dppe-
kava ning taaskaivitas treenerite valjadppe.
Treeneri 6ppekava koostamisel lahtuti keha-
lise kirjaoskuse kontseptsioonist, mis aitab
moista ja parandada inimese suhet liikumi-
sega. Kehalist kirjaoskust saab sarnaselt lu-
gemise ja kirjutamisega omandada oppides
ja harjutades ning see on vétmeteguriks ak-
tiivse eluviisi kujunemisel.

Liikumisharrastuse treeneri rolliks on olla
kogukonna treener ja motiveeriv toetaja, kes
aitab inimestel arendada fiisilisi, psiihho-
loogilisi ja sotsiaalseid kompetentse meel-
divate ja mitmekiilgsete liikumistegevuste
kaudu. Erinevalt tavaparastest eriala tree-
neritest ei ole liikumisharrastuse treeneri
fookuses sportlike tippsaavutuste poole
putdlemine, vaid inimese lldise flilsilise ja
vaimse heaolu toetamine. Labi positiivsete
kogemuste aitab liikumisharrastuse treener
kujundada regulaarset liikumisharjumust,
parandades seelabi kogukonna liikmete
elukvaliteeti ning toetades ka tervishoiusis-
teemi.

Treeneri kutseandjaks on Eesti Olimpiako-
mitee ning liikumisharrastuse treeneri kooli-
tuste labiviimise eest vastutab SA Liikumis-
harrastuse kompetentsikeskus. Koolitusele
on oodatud nii liikumisentusiastid, enese-
tdiendamisest huvitatud harrastajad kui ka
liikumisdpetajad ja teiste spordialade tree-
nerid, kes soovivad aidata inimestel leida
positiivset ja kestvat sidet liilkumisega.

Loe tdpsemalt: EOK_Aastaraamat_2024"3
Liikumisharrastuse treenerikutse: https://liigume.
ee/liikumisharrastuse-treenerikutse/

JLiikumine tookohal” veebilehe
loomine Tooinspektsioon (2024)

Valmis veebileht ,Liikumine tookohal”, mille
eesmark on pakkuda praktilisi nduandeid ja
juhendeid, kuidas toéokohal rohkem liikuda.
Leht sisaldab materjale nii td6andjatele kui
tootajatele, sh soovitusi liikumispausideks,


https://infogram.com/1pdpr630l63rv7fm7z2qrwdgz6bkgwy293w
https://infogram.com/1pdpr630l63rv7fm7z2qrwdgz6bkgwy293w
https://liigume.ee/wp-content/uploads/2025/04/EOK_Aastaraamat_2024.pdf
https://liigume.ee/liikumisharrastuse-treenerikutse/
https://liigume.ee/liikumisharrastuse-treenerikutse/

istumise vahendamiseks ja lldise aktiivsuse
tdstmiseks toopaeva jooksul.

Vaata ldhemalt: Liikumine t66kohal’™ ja

Téoinspektsiooni leht”®

Koolide sportimistingimuste
kaardistamise uuring (2024)

Kas teadsite?

Uuringu |6ppraport valmis 2024. aasta 16-
pus. Aruandest saab Ulevaate, millised on

pdhikoolide ja glimnaasiumide sportimispai- RITA+ RAKENDUSUURING

gad, lilkumisaktiivsust toetav koolikeskkond,

spordivahendid, tunnivaline spordiharrastus RITA+ programmi raames saadi 2024.
kooli spordiringides, sportimisvdimalused aastal rahastusotsus Liikumishar-
lahtuvalt Liikuma Kutsuva Kooli programmis rastuse kompetentsikeskuse, Kul-
osalemisest ning liikumisdpetusele Ulemi- tuuriministeeriumi ning Haridus- ja
nekuga kaasnevad valjakutsed ja koolitus- Teadusministeeriumi koostéds ette-
vajadus. valmistatud teadusprojektile, mis
hélmab 4.-6. klassi dpilaste kehalist
Aruandega saab tutvuda: Koolide aktiivsust ja vaimset heaolu toetavate
sportimistingimuste kaardistamine’® oskuste, harjumuste ning hoiakute ku-
jundamist.

RITA+ rakendusuuring viiakse ellu aas-
tatel 2025-2027. Projekti kogueelarve
on kuni 571 429 eurot koos kaibemak-
suga. Uuringu kestus on kuni 24 kuud.

Treeneri toojoukulu toetuse
paindlikumaks muutmine selliselt,
Kas teadsite? et ka multisporditreeningud oleksid
soodustatud (2024 siigis)

Koolide sportimistingimuste uuringu
jarel eraldas Haridus- ja Teadusminis-
teerium esmakordselt 3 miljonit eurot
liikumisdpetuse rakendamiseks ld-
hariduskoolides, et soetada kaasaeg-
seid lilkkumis- ja spordioskusi arenda-
vaid vahendeid. Eesmark on pakkuda
Opilastele mitmekesist ja praktilist
opet, mis aitab parandada 6pitulemu-
si ning toetab noorte vaimset ja flusi-
list heaolu.

Multisporditreeningud aitavad hoida noori
kauem treeningutel. Muudetud maarus voi-
maldab spordiklubidel pakkuda regulaarselt
erinevaid spordialasid, lubades naiteks pohi-
ala korvale lisada teise ala treeneri, et tree-
ninguid mitmekesistada. Uuendatud ministri
maarus kiideti heaks 2024. aasta sugisel.

Maédérusega saab tutvuda: Riigi Teataja””
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https://liigume.ee/activities/liikumine-tookohal-veebilehe-loomine/
https://www.tooelu.ee/et/1197/tervislik-liikumine-tookohal
https://spordiinfo.ee/wp-content/uploads/2024/12/Koolide-sportimistingimuste-kaardistamise-aruanne-1.pdf
https://spordiinfo.ee/wp-content/uploads/2024/12/Koolide-sportimistingimuste-kaardistamise-aruanne-1.pdf
https://www.riigiteataja.ee/akt/126092017003?leiaKehtiv

Riigi poolt toetatud regionaalsete
tervisespordikeskuste teenuste
arendamine — KuM (2024)

Regionaalsete tervisespordikeskuste edasi-
arendamise toetusmeetmest ning olme- ja
teenindushoonete rajamise toetusmeet-
mest on toetust saanud 27 erinevat keskust.
2024. aastal koostati analiiis ja ettepanekud
tervisespordikeskuste Uleriigilise vorgustiku
arendamiseks, mis on sisendiks jargmiste
toetusperioodide planeerimisel. Keskuste
edasiarendamise meede kestab 2026. aas-
tani ja jargmise perioodi planeerimisega on
plaanis alustada juba kaesoleval siigisel.

Vaata tdpsemalt: Regionaalsed
tervisespordikeskused”

Kehalise inaktiivsuse ja liigse
kehakaalu kulu vélja selgitamine
Eestis — TAl (2024)

Tervise Arengu Instituudi poolt 2024. aastal
koostatud raportist selgus, et kehalise inak-
tilvsusega kaasnev aastane majanduslik
kogukulu Eestis on 28,7 miljonit eurot ning
liigse kehakaalu t6ttu tekkinud kogukulu ko-
guni 124,7 miljonit eurot aastas. Uuringus
analliisiti otseseid ravikulusid, to6voimetu-
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Raportiga saab tutvuda: Kehalise inaktiivsuse ja
liigse kehakaalu kulu vélja selgitamine Eestis”
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POPULARISEERIMINE

SA Liikumisharrastuse kompetentsi-
keskus algatas 2024. aastal piloot-
projekti, mille raames paigaldatati
erinevatele avalikele spordivaljakutele
pallikastid, mis taideti erinevate spor-
divahenditega ning mida saavad lap-
sed, noored ja pered kasutada aktiiv-
seks ajaveetmiseks dues.

Tallinn avas 2024. aastal alates 13.
juunist kuni 30. augustini linnaelanike-
le tasuta sportimiseks 38 munitsipaal-
koolide staadionit. Ule Eesti paigaldati
staadionitele ja manguvaljakutele 88
pallikasti®®.
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https://liigume.ee/activities/tervislike-eluviisidega-seotud-huvede-juurutamine-tookohal/
https://liigume.ee/activities/sotsiaaltootajate-teadlikkuse-tostmine-liikumisaktiivsuse-olulisusest/
https://liigume.ee/activities/spordiabivahendite-lisamine-sotsiaalhoolekande-seaduse-abivahendite-loetellu/
https://liigume.ee/activities/spordiabivahendite-olemasolu-suurendamine-spordikeskustes/
https://liigume.ee/activities/ettepanekute-tegemine-seoses-uleriigilise-planeeringuga-eesti-2050/
https://liigume.ee/activities/madala-liikumisaktiivsuse-ja-ulemaarase-kehakaalu-majandusliku-jalajalje-uuringu-lisaanaluusi-teostamine/
https://liigume.ee/activities/madala-liikumisaktiivsuse-ja-ulemaarase-kehakaalu-majandusliku-jalajalje-uuringu-lisaanaluusi-teostamine/
https://liigume.ee/activities/lasteaedade-sportimistingimuste-kaardistamise-uuring/
https://liigume.ee/activities/mitteliikujate-kaitumis-ja-sekkumisuuring-aktiivse-argiliikumise-soodustavad-ja-takistavad-tegurid-kaitumusteadlikust-perspektiivist/
https://liigume.ee/activities/mitteliikujate-kaitumis-ja-sekkumisuuring-aktiivse-argiliikumise-soodustavad-ja-takistavad-tegurid-kaitumusteadlikust-perspektiivist/
https://liigume.ee/activities/vanemaealiste-liikumisaktiivsuse-soodustavate-ja-takistavate-tegurite-valjaselgitamine/
https://infogram.com/1pdpr630l63rv7fm7z2qrwdgz6bkgwy293w
https://liigume.ee/wp-content/uploads/2025/04/EOK_Aastaraamat_2024.pdf
https://liigume.ee/activities/liikumine-tookohal-veebilehe-loomine/
https://www.tooelu.ee/et/1197/tervislik-liikumine-tookohal
https://spordiinfo.ee/wp-content/uploads/2024/12/Koolide-sportimistingimuste-kaardistamise-aruanne-1.pdf
https://www.riigiteataja.ee/akt/126092017003?leiaKehtiv
https://liigume.ee/activities/riigi-poolt-toetatud-regionaalsete-tervisespordikeskuste-teenuste-arendamine/
https://www.tai.ee/et/valjaanded/kehalise-inaktiivsuse-ja-liigse-kehakaalu-kulu-eestis
https://liigume.ee/pallikastid/
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