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KA ja soolestiku töö?

https://uceens.ugr.es/en/divulgacion/influence-of-exercise-on-the-human-gut-microbiota-of-healthy-adults-a-systematic-review/



• 150min/näd=19-24% 
madalam suremuse 
risk



Kehalise aktiivsuse positiivsed mõjud?

Haiguslik seisund Riski alanemine

Suremus üldiselt 30% riski alanemine

Südameveresoonkonna haigused 20-35% riski alanemine

Suhkrutõbi 30-40% riski alanemine

Reieluu(kaela) murrud 36-68% riski alanemine

Jämesoole vähk 30% riski alanemine

Rinnavähk 20% riski alanemine

Funktsionaalne võimekus 30% riski alanemine

Depressioon/dementsus 20-30% riski alanemine

Jarek Mäestu loengumaterjalid, 2018





Istuv eluviis
(sedentary lifestyle; > 5000 sammu päevas)

• Eluviis, mida iseloomustab mitteregulaarne KA või selle

puudumine.

• Istumine, lugemine, ekraaniaeg….

• Terviserisk, kui istutakse rohkem kui 5 tundi päevas

• Kehaline aktiivsus

• Keha koostis



Fitness vs Fatness



Lapstööjõud I ja II tööstusrevolutsiooni ajal



Mis loetletust tapab inimesi kõige rohkem?

• Alkohol
• Suitsetamine
• Madal kehaline aktiivsus
• Suhkrutõbi (metaboolne sündroom)





Terviseriskid ja suremus
(Blair et al BJSM 2009)

*CRF – Cardiorespiratory Fitness
Jarek Mäestu loengumaterjalid, 2018



PROBLEEM?



TAI



Laste kehaline aktiivsus

www.liikumakutsuvkool.ee







• Lapstel ja noortel, kes on regulaarselt ja progresseeruvalt kehaliselt 
aktiivsed, on parem vaimne heaolutunne võrreldes lastega, kes on 
minimaalselt kehaliselt aktiivsed.



Madala kehalise aktiivsuse korral suureneb:

• Ülekaalulisuse tekkimise risk,

• Kardiovaskulaarsete häirete tekkimise risk,

• Üldine suremus

• Psühholoogiliste häirete tekkimine,

• Kognitiivse arengu aeglustumine,

• Akadeemilise taseme langus.



Regulaarse kehalise aktiivsuse positiivsed efektid

1. Parandab füüsilist võimekust

2. Alandab stressitaset organismis

3. Vähendab haigustele vastuvõtlikkust

4. Parandab kognitiivseid võimeid

5. Vähendab väsimust

6. Parandab kontsentreerimisvõimet

7. Parandab une kvaliteet



Kehaline aktiivsus ja kognitiivsed võimed

Hillmann jt. 2009



Nutiseadme sõltuvus

• Televiisori, arvuti, videomängude tegevusi >2h päevas seostatakse 
madalama tervise ja heaoluga!

• Lastel ja noortel on sellisel juhul halvem tervise kvaliteet, madalamad 
mentaalsed võimekused ja psühholoogiline seisund.

• Nutiseadmeid kasutus võimaldab küll suhtlust ja hariduslikele 
materjalidele ligipääsu ning õppida uusi oskuseid, kuid seda tüüpi 
„elu“ võib lapsele mõjuda sellisena, et ta jääb seadmest sõltuvusse.

Nasution, M. (2021). Factors affecting smartphone addiction in children. Proc. Int. Sem. Isl. Stu. 2, 
108–115.





Isad ja laste KA

• 10a tagasi olukord

• 10 uuringut!

• Uuriti 27 faktorit ja nende 
seost laste ning isade 
kehalisele aktiivsusele.

• Pooltel uuritud seostel 
mõõdukas seos.



• Varasemad uuringud keskendunud emadele ja lastele!

• Ülekaaluliste isade puhul on 4x suurem tõenäosus, et nende lapsed on 
18-aastaselt rasvunud, mis suurendab täiskasvanueas erinevate 
haiguste tekkimise riski.

• Hiljutised uuringud on näidanud, et isade kasvatusstiilil võib olla 
eelkooliealiste laste kehakaalule suurem mõju kui emadel.

Lloyd, A. Lubans, D.R., Plotnikoff, R.C., & Morgan, P.J. (2015). Paternal lifestyle-related parenting practices mediate 
changes in children’s dietary and physical activity behaviors: findings from the Healthy Dads, Healthy Kids community 
randomised controlled trial, Journal of Physical Activity and Health, 12(9), 1327-1335





Milliseid liikumissoovitusi teate?



Koolinoorte soovitused

•WHO soovitab, et lapsed 
vanuses 5-17ea peaksid saama 
päevas vähemalt 60min 
mõõdukat kuni tugevat kehalist 
aktiivsust, ja nii iga päev.



Kehalise aktiivsuse soovitused lastele
ja noorukitele

• Minimaalne soovitus vähemalt 1 tund päevas

mõõdukat-tugevat KA.

• Need, kes on olnud väheaktiivsed, vähemasti 30 

min päevas



Soomlaste enimkasutatavad liikumisharrastuse kohad

• Liikumisrajad ja jalgrattateed 47%
• Maanteed 13%
• Spordisaalid 12%
• Vabas looduses 12%
• Mänguväljakud ja spordiplatsid 5%
• Muud kohad 5%
• Siseujulad 3%
• Kodu 2%



Kehalise aktiivsuse soovitused 18-?-aastastele

1. 150 min mõõduka intensiivsusega aeroobseid tegevusi

nädalas või vähemalt 75min tugeva intensiivsusega aeroobseid

tegevusi nädalas;

2. lihaseid tugevdavaid tegevusi peaks tegema suuremate

lihasgruppidega kahel või enamal päeval nädalas.





Peamised puudused just jõutreeningu osas! Haridus ja teavitustöö noortel?



Kehaline aktiivsus. Aktiivsusindeks

Intensiivsus 5 Väga tugev higistamine ja hingeldamine

4 Keskmine higistamine ja hingeldus - tennis

3 Keskmiselt raske - jooksmine, rattasõit

2 Kerge 

1 Väga kerge (jalutamine)

Kestvus 4 Üle 30 min

3 20-30 min

2 10-20 min

1 alla 10 min

Sagedus 5 Iga päev, peaaegu iga päev

4 3-5 korda nädalas

3 1-2 korda nädalas

2 Mõned korrad kuus

1 Kord kuus



Aktiivsusindeksi arvutamine

Summa= intensiivsus * kestvus * sagedus =?



Aktiivsusiindeks
Summa Hinnang Fitness

80-100 Väga aktiivne elustiil Kõrge

60-80 Aktiivne ja tervislik Väga hea

40-59 Rahuldav Rahuldav

20-39 Mitte piisav Nõrk

alla 20 Istuv Väga nõrk



Jõutreeningu müüdid





Müüt #1: Jõutreening on halb ja põhjustab vigastusi?

•Enamasti tekib sellest, et keegi üritab liigutada enda jaoks
liiga suurt raskust!
•Enamasti tekib sellest, et keegi üritab liigutada enda jaoks

liiga suurt
raskust halva tehnikaga!

jõutõstmine vs ujumine
1.0-4.4/1000h kohta vs 3.8-4.0/1000h kohta

Wolf BR, Ebinger AE, Lawler MP, Britton CL. Injury patterns in Division I collegiate swimming. Am J Sports Med. 2009;37(10):2037-2042



Müüt #2: jõutreening paneb kasvu kinni???





Vigastused, mis on mõjutanud noorte sportlaste
kasvuplaate:



Müüt #3: lapsed ja noored ei tohi teha 
jõutreeningut enne puberteeti!



• Maailma Tervishoiuorganisatsioon (WHO) soovitab lisada 
lihas- ja jõutreeningut lastel ja noorukitel kehalise liikumise 
vormina.

• Viimased uuringud, et laste ja noorukite lihasjõu ja –
võimsuse näitajad (ehk füüsilised näitajad) on 
langemas/nõrgenemas.

• Korrektse tehnilise soorituse ja võimekusega last (nt 10a 
vana) ei pea keelema treenimast koos edasijõudnutega 
lihastreeningu osas.



• Lihastreening (jõutreening) lastel ja noortel muudab luustiku
täiskasvanueas tugevamaks!

• Noorukuiga on just väga hea aeg, et muuta luu
mineralisatsiooni paremaks!

• Ei ole ühtegi tõendit, et jõutreening pärsiks laste kasvu!!!

• 77% jõutreeningu vigastustest on õnnetused või täiesti 
ebaadekvaatse tegevuse tagajärg!

• Jõutreeningu vigastuste esinemine on palju väiksem, kui
näiteks korv-, jalg- või käsipallis!



Jõutreeningul on ka positiivne psühholoogiline
ja kognitiivne mõju:

•Noorte enesehinnang tõuseb

•Enesemääratlus paraneb

•Kehakoostis muutub

•Õppimistulemused paranevad



Efektiivselt saab jõutreeningu lülitada 

treeningprogrammi, kui on tehtud eelnev 

ettevalmistus:

•Tehnika ja raskustega liigutuste õppimine

•Konsentratsioon ja motivatsioon (selgitus)

•Arenemise aeg liigestele, sidemetele, kõõlustele ja 

lihastele

Alles seejärel saab rääkida tõsisest

jõutreeningu lülitamisest treeningprogrammi!

Kui vanalt alustada?



Müüt # 4: jõutreeningut peaks alustama oma 
keharaskusega?



https://www.stuff.co.nz/life-style/parenting/big-kids/five-to-ten/health-nutrition/7087371/Childrens-changing-body-shape



Müüt #5: tüdrukud muutuvad jõutreeningut 
tehes mehelikuks?



Tundlikud arenguperioodid

G. Sokolovas, PhD

Kehaline võimekus Poisid (a) Tüdrukud (a)

Painduvus 7-13 6-12

Tasakaal 9-11 8-10

Kiiruslik 
koordinatsioon

10-12 9-11

Vastupidavus 12-14 11-13

Jõud 14-16 13-15



Jõutreeningu müüdid



• Maailma Tervishoiuorganisatsioon (WHO) soovitab lisada 
lihas- ja jõutreeningut lastel ja noorukitel kehalise liikumise 
vormina.

• Viimased uuringud näitavad, et laste ja noorukite lihasjõu 
ja –võimsuse näitajad (ehk füüsilised näitajad) on 
langemas/nõrgenemas.

• Korrektse tehnilise soorituse ja võimekusega last (nt 10a 
vana) ei pea keelema treenimast koos edasijõudnutega 
lihastreeningu osas.



Kui palju samme peaks tegema päevas?



Sammulugejaga mõõdetud kehaline
aktiivsus täiskasvanutel

• Istuv <5000 sammu/p

• Madal aktiivsus 5000 – 7499 sammu/p

• Keskmine aktiivsus 7500 – 9999 sammu/p

• Aktiivne >10 000 sammu/p

• Väga aktiivne >12 000 sammu/p



Soovitatav sammude arv päevas:

• 12 000 – 16 000 lastel

• 7 000 – 13 000 terved täiskasvanud

• 6 000 – 8 500 terved kesk- ja vanemaealised

• 3 500 – 5 500 rehabilitatsiooni eesmärgil



Maciej Banach, Joanna Lewek, Stanisław Surma, Peter E Penson, Amirhossein Sahebkar, Seth S Martin, Gani Bajraktari, Michael Y Henein, Željko Reiner, Agata Bielecka-Dąbrowa, Ibadete Bytyçi, on behalf of the Lipid and 
Blood Pressure Meta-analysis Collaboration (LBPMC) Group and the International Lipid Expert Panel (ILEP), The association between daily step count and all-cause and cardiovascular mortality: a meta-analysis, European
Journal of Preventive Cardiology, Volume 30, Issue 18, December 2023, Pages 1975–1985, https://doi.org/10.1093/eurjpc/zwad229

https://doi.org/10.1093/eurjpc/zwad229


Paluch AE, Bajpai S, Bassett DR, Carnethon MR, Ekelund U, Evenson KR, Galuska DA, Jefferis BJ, Kraus WE, Lee IM, Matthews CE, Omura JD, Patel AV, Pieper CF, Rees-Punia E, Dallmeier D, Klenk J, Whincup PH, Dooley EE, Pettee Gabriel K, Palta P, Pompeii LA, 
Chernofsky A, Larson MG, Vasan RS, Spartano N, Ballin M, Nordström P, Nordström A, Anderssen SA, Hansen BH, Cochrane JA, Dwyer T, Wang J, Ferrucci L, Liu F, Schrack J, Urbanek J, Saint-Maurice PF, Yamamoto N, Yoshitake Y, Newton RL Jr, Yang S, Shiroma
EJ, Fulton JE; Steps for Health Collaborative. Daily steps and all-cause mortality: a meta-analysis of 15 international cohorts. Lancet Public Health. 2022 Mar;7(3):e219-e228. doi: 10.1016/S2468-2667(21)00302-9. PMID: 35247352; PMCID: PMC9289978.



Milline tablett asendaks treeningut?

• Ravim tabletina/pulbrina/vaktsiinina, mis asendaks 

kehalist aktiivsust ja treeningut on ka tulevikus 

väga, väga ebatõenäoline!

• Kuid … regulaarne ja progresseeruv kehaline 

liikumine treeninguna võib asendada paljusid 

ravimeid! 

Lavin KM, Coen PM, Baptista LC, Bell MB, Drummer D, Harper SA, Lixandrão ME, McAdam JS, O'Bryan SM, Ramos S, Roberts LM, Vega RB, Goodpaster BH, 
Bamman MM, Buford TW. State of Knowledge on Molecular Adaptations to Exercise in Humans: Historical Perspectives and Future Directions. Compr Physiol. 
2022 Mar 9;12(2):3193-3279. 





Tänan 
kuulamast ja 
jõudu tööle!

mati@fysiocentrum.ee

www.fysiocentrum.ee

mailto:mati@fysiocentrum.ee
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