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VALIRUUMI STRATEEGIA

SISSEJUHATUS

Vdliruumil (sh duemaa, roheala, maastik ja muu hoonetevdline ala) on keskne roll nii
argilikumise, likumisharrastuse, duesdppe kui ka taastumise ja puhkamise voimaldamisel.
Vdaliruumi kvantiteet ja kvaliteet voivad varieeruda soltuvalt vaatenurgast, sihtgrupist,
tegevusest ja konkreetse vdaliruumi osutatavatest teenustest, sh dkosusteemi teenustest.
Vdliruumi kasutamisega kaasnevad lisaks hiUvedele ka keskkonnamojud, ruumilised,
sotsiaalsed ja 6koloogilised konfliktid ning teised keskkonnadigluse! kUsimused, mis vajavad
teadlikku kdasitlemist.

K&esolev dokument kdsitleb valiruumis viibimise, likumise, dppe ja heaolu mitmetasandilisi
ning -t0UbIlisi seoseid Eesti kontekstis, IGhtudes arusaamast, et inimeste kehaline aktiivsus,
vaimne tervis, Oppimine ja sofsiaalne sidusus on fihedalt seotud igapdevase
elukeskkonnaga. Uuringu Idhtekohaks on arusaam, et tervist ja heaolu ei kujunda Uksnes
indiviidi valikud, vaid neid mdjutavad tugevasti ruumilised, sotsiaalsed ja institutsionaalsed
tingimused, mille loomine ja suunamine on mh Uhiskondlik vastutus (WHO, 2008; EIA, 2023).
Tervise osana toonitatakse Eesti Inimarengu Aruandes (2023) (edaspidi EIA) vajadust
arvestada inimeste haavatavusega erinevate vanusegruppide, elukorraldusest tulenevate
perioodide ning pddevuste ja Ghiskonnas osalemise voimekuse, samuti kriiside kontekstis.

Vajadus valiruumi kui katustermini tpsemaks méadratlemiseks tuleneb nii teaduslikest kui ka
valitsemisest tulenevatest pdhjustest. Kaasaegsed rahvatervise kdsitlused nditavad, et
inimeste likumist, vaimset heaolu ja sotsiaalset sidusust kujundavad eeskatt igapdevased
elukeskkonnad, mitte Uksnes individuaalsed valikud (World Health Organization, 2008; Eesti
Inimarengu Aruanne 2023). Samal ajal stnnivad véliruumi puudutavad otsused paralleelselt
spordi-, tervise-, haridus-, planeerimis- ja keskkonnapoliitikas, kuid sageli iima Uhise
arusaamata sellest, kuidas need seosed inimese igapdevast likumist, dppimist ja taastumist
tegelikult mojutavad. Terminoloogiline ebaselgus ja killustunud vastutus voivad omakorda
mojutada ruumiliste ofsuste tegemist, vastutuse jaotust ning investeeringute prioriteete,
jattes valiruumi potentsiaalirahvatervise ja sotsiaalse heaolu toetamisel osaliselt kasutamata
— probleem, mis teravneb vananeva elanikkonna, vaimse tervise koormuse ja sGvenevate
klimariskide kontekstis.

Kdesoleva t66 eesmdrk on kaardistada ja sustematiseerida teadmised valiruumist kui
katusterminist ning seostada see liikumisharrastuse, hariduse, tooelu, avaliku ruumi,
rahvatervise, rekreatsiooni ja kultuurilise identiteedi valdkondadega. Lisaks antakse soovitus
terminoloogia interdistsiplinaarse raamkasitluse kujundamiseks, mis tdlgendab inimese ja
keskkonna vastastikust moju ning oues likumise ja viibimise tdhendust rahvatervise ja
Uhiskonna kontekstis. AnalUUsitakse Eesti ja rahvusvahelisi uuringuid, seadusandlust ja
politikadokumente, mis seotud vdlitingimustes tfoimuva kehalise aktiivsuse ja
rahvatervisega. Teaduskirjandust ofsiti valisandmebaasidest nagu Scopus, ScienceDirect,
Web of Science ning Eesti kohta kdivat informatsiooni Ulikoolide andmebaasidest
Ibputddde ja doktoritédde ndol. Kasutati erinevaid otfsingusdnu nagu: roheline/green,
sinine/blue, biophilia, loodus/nature + duemaaqa, oOue.../outdoor, valis, vali,
maastik/landscape, ruum/space, koht/place, keskkond/environment + tervis/health,

IKeskkonnadiglus (ingl environmental equity) viitab keskkonnahUvede (nt puhas 8hk, rohealad) ja -koormuste
(nt saaste, mura) diglasele jaotumisele elanikkonna vahel, sdltumata inimeste sofsiaalsest, soolisest, etnilisest,
religioossest voi muust kuuluvusest (SEI Tallinn, 2020). Keskkonnadiglus laiemas tadhenduses (ingl k environmental
justice) holmab lisaks jaotuslikule modtmele ka otsustusprotsesside oiglust (Nt kaasamises) ja erinevate
Uhiskonnagruppide tunnustamist. See tdhendab, et tdhelepanu all on nii loodushUvede ja -koormuste jaotus kui
ka see, kes ja kuidas keskkonnaalastes otsustes osaleb ning kelle huve ja teadmisi arvesse voetakse.
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likumine/excercising, aktiivne/active, ope/learning, pedagoogika/pedagogy,
heaolu/wellbeing, t&6&/work, sotsiaal/social, kultuur/cultural + Estonia, Baltic, Nordic,
Scandinavian, North-America, Canada. Teadusandmebaasidest ilmnes esmase
baasotsinguga ligi ~7000 kirjet. Sobivaid valdkondlikke 16putdid oli Eestist voimalik leida ligi
~200. Vastavalt raamistiku koostajate kompetentsidele jagati teemad ning valdkonnad ja
tapsustati pdringuid ning sisuliselt kasulikuks osutus ~10% esialgsetest allikatest.

Esitatakse teaduspdhised soovitused ja I&dhtekohad raamistiku, sh voimalike meetmete osas
ja soovitatakse institutsionaalseid partnereid strateegia rakendamiseks. Dokument ei ptua
kehtestada Uhte ainudiget vdlruumi moistet, vaid teeb ndhtavaks, kuidas erinevad
valdkonnad kasutavad osaliselt  kattuvaid termineid erinevate eesmdarkide ja
rohuasetusega ning milliseid praktilisi tagajargi see kaasa toob.

Uuring kasitleb valiruumi laiapohjaliselt, hdlmates likumisharrastust ja argilikumist, duesdpet
ja Opikeskkondi, t66- ja puhkeruumide vdlialasid, kogukonna- ja linnaaiandust, avalikku
ruumi, loodusalasid ja rohevorgustikke ning erinevate vanuserUhmade ja sihtrGUhmade
vajadusi  nimetatud ruumi  silmas  pidades.  Kdasitlus  [Ghtub  nii  terviseedenduse,
keskkonnapsUhholoogia, ruumiplaneerimise, pedagoogika kui ka sotsiaal-6koloogiliste
sUsteemide vaatenurgast.

K&esolev analuUs keskendub peamiselt Eesti kontekstile ning rahvusvahelist kirjandust
kasutatakse eelkdige maistete, teoreetiliste kdsitluste ja suundumuste raamimiseks. Analius
pohineb valdavalt olemasolevatele uuringutele, aruannetele ja poliitikadokumentidele,
mistottu ei hdlma see empiirilisi valitdid ega sekkumiste otsest mojuhindamist. Kolmandaks
kdasitletakse valiruumi laiapdhjaliselt katusterminina, mistottu ei ole voimalik kdiki ruumitGupe,
sihtrUhmi ja tegevusvorme vordses sigavuses analUUsida. Neid piiranguid tuleb arvestada
nii tulemuste télgendamisel kui ka edasiste sekkumiste ja uuringute kavandamisel. T66
tulemused on aluseks vdliruumi kasitleva alusdokumendi, sfrateegia ja edasiste
tegevuskavade koostamisele, mille eesmdrk on toetada likumisaktiivsust, Oppimist,
tddheaolu ja sotsiaalset tegevust valistingimustes.

K&esolev ké&sitlus haakub ka Tervis igas poliitikas (ingl Health in All Policies) pohimottega,
mille kohaselt kujunevad tervise- ja heaolutulemused suurel madral vdaljaspool
tervishoiusUsteemi, sealhulgas ruumilise planeerimise, hariduse, transpordi, keskkonnakaitse
ja téodkorralduse kaudu. Sellest IGhtuvalt kasitletakse valiruumi mitte Uksnes likumise voi
rekreatsiooni paigana, vaid poliitikavaldkondade lI6imumiskohana, kus ruumilised otsused
mojutavad ofseselt elanikkonna kehalist akfiivsust, vaimset tervist ja sotsiaalset heaolu
(WHO, 2014).

AnalUUsi suunavad spordi ja likumise valdkonna arengut mddravad strateegilised
dokumendid, eelkdige Riigikogus 2015. aastal vastu voetud ,,Eesti spordipoliitika pohialused
aastani 2030“, mis toetab eeskatt jGrgmisi prioriteetseid arengusuundi:

5.3 - inimeste teadlikkuse tostmine likumise ja sportimise mojust tervisele, sh
haridussusteemi rolli kaudu;

5.4 — eri valdkondade sisuline koostdd elanikkonna likumise soodustamisel;

5.6 - likumispaikade ja -alade kdasitlemine avaliku ruumi lahutamatu osana ning
sporditaristu kattesaadavus koigile;
6.3 — avaliku sektori ja spordiorganisatsioonide rollijaotus taristu, toetuste ja tegevuste
korraldamisel;

7.9 - keskkonnasadstlikkuse pohimotete jargimine sporditaristu  rajamisel ja
kasutamisel.
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Lisaks seostub analGUs Kultuuriministeeriumi eestvedamisel valminud likumisharrastuse
edendamise kontseptsiooni (2021) ning Kultuuri-, Sotsiaal-, Klima-, Kaitse- ning Haridus- ja
Teadusministeeriumi Ghise liikumisaktiivsuse tegevuskavaga (2023), mis keskendub akfiivse
keskkonna loomisele nii linnaruumis kui ka linnavdlistel maastikel.

Valiruumipoliitika on fihedalt seotud terviseedenduse (Rahvastiku tervise arengukava 2020-
2030) poliitikatega. Kuna nende mdjud avalduvad pika viitega, konkureerivad need sageli
|Uhigjaliste politiliste ja majanduslike huvidega ning eeldavad laiemat kultuuri muutust,
osutuvad tervist toetavad arengud sageli polifiliselt ebamugavaks ning pigem
deklaratiivseks kui transformatiivseks (Cairney jt, 2021; Stahl jt, 2006). Tanapdeval
kasutatakse tervise defineerimiseks Huberi jt (2011) poolset kdsitlust, mis defineerib tervist kui
voimet kohaneda ja ise toime tulla sotsiaalsete, fUUsiliste ja emotsionaalsete valjakutsetega
igas eluetapis. Tervist kdsitletakse ka Uldisemalt koos heaolu madistega, mis on seisund, kus
inimene on terve, onnelik ja edukas (Jarden ja Roache, 2023). Samas voib autorite arvates
endiselt ndha valiruumi kujundavates poliitikates kohanemise ja toimetuleku toetamisega
seotud |lGhenemist ebaoluliseks, eriti just rakendus-sétete osas. Parima véimaliku tervise
nautimine on iga inimese pohidigus, kuid tervist toetavate tingimuste loomine eeldab
vastutust ka Uhiskonna tasandil. Muuhulgas rohutab Eesti inimarengu aruanne (EIA, 2023)
genecetiliste eelduste ja arstiabi kdttesaadavuse korval vaimse tervise ja emotsionaalse
heaolu m&dravate teguritena keskkonda ja eluviisivalikuid. Keskkonna all mdistetakse siin nii
fOUsilist, psuhhosotsiaalset kui ka digikeskkonda ning toonitatakse vajadust arvestada
inimeste haavatavusega erinevates eluetappides ja kriside kontekstis.

K&desolev dokument on suunatud spordi-, tervise-, haridus-, planeerimis- ja keskkonna
valdkondade ekspertidele ning poliitikakujundajatele. Kdigile neile, kellel on vaja langetada
vastava valdkonna otsuseid ning korraldada valdkondade vahelist koostdodd. Selles
dokumendis kd&sitletakse valiruumi ja sellega seotud terviseedenduse ja hariduse teemasid
terviklikult, luues Uhise terminoloogilise tausta ning lihtsustades erinevate huvirihmade
omavahelist suhtlust ning koostédd. Uks olulisemaid vdljakutseid on  keelekasutus,
terminoloogiline kd&sitlus, kus sageli ei lange kokku ruumi I6ppkasutaja, ruumi valitsejate,
ruumi planeerija ega ruumi korraldaja arusaam ega kasutus. Kéibel olevate terminite puhul
on tegemist sofsiaalselt kujunenud konstruktidega, mis loovad arusaama, suhtumise ja
hoiaku valiruumiga seotud praktikates. Uhtlustatud terminoloogiline Iéhenemine véimaldab
nii strateegilise juhtimise kui igapdevase teadlikkuse tostmise osas selliseid diskursiivseid
praktikaid vurida, kavandada ja rakendada.

Jargnevates peatUkkides avatakse valiruumi terminoloogia ja mdisted, kvaliteetse valiruumi
tdhendus, Eesti voimalused ja kitsaskohad, eri vanuse- ja sihtrUhmade vajadused ning
huvirGthmade motiivid vdaliruumis viibimiseks, tegutsemiseks ja likumiseks. Selle pdhjal
esitatakse soovitused ja voimalikud sekkumised, mis aitavad suunata Eesti inimesi rohkem
igap&evaselt valiruumi kasutama ja aktiivselt likuma.


https://liigume.ee/tegevuskava/
https://www.sm.ee/rahvastiku-tervise-arengukava-2020-2030
https://www.sm.ee/rahvastiku-tervise-arengukava-2020-2030
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TERMINOLOOGIA JA MOISTED

Vdliruum (outdoor space) on mitmetahuline moiste (vt Joonis 1), mis holmab
hoonetevdliseid maa- ja avatud alasid, mida kavandatakse ja hallatakse nii, et need
toetaksid eritUUbilist duesdpet, fUUsIlist ja vaimset tervist, soodustaksid heaolu ja sotsiaalset
suhtlust, holbustaksid mdangimist, likumist ja rekreatiiviegevusi oma ruumilise vormi ja
ligipddsetavuse aspektist (Barton, 2009). Valiruum on kehalise aktiivsuse soodustamisel eriti
oluline, kuna see pakub voimalusi manguks, sportimiseks ja rekreatiivseks tegevuseks, mis on
olulised tervisliku arengu, motoorsete oskuste kujunemise ning Ulekaaluriski véhendamise
seisukohalt. Nditeks koolides asuvad tegevusalad — nagu manguvdljakud, spordivaljakud ja
sisedued - on spetsiaalselt kavandatud likumise ja sofsiaalse suhtluse toetamiseks.
Labimoeldud ruumiline planeerimine ja kujundus ning sobivate rajatiste olemasolu toetavad
nii passiivseid kasutusviise (nt kdndimine, puhkamine) kui ka akfiivseid tegevusi (nt
organiseeritud sport) (Shoari jt, 2020; Mackenzie jt, 2018).

Maastik (landscape) — inimese poolt tajutav, looduslike ja/voi inimtekkeliste tegurite toimel
ning koosmaojul kujunenud iseloomulik? ala. See definitsioon osutab maastikule kui inimeste
igapdevasele toimimiskeskkonnale, selle keskkonna objektiivselt ja  subjektiivselt
kirjeldatavatele struktuursetele omadustele ning kajastab motet maastiku  pidevast
muutumisest eri tegurite maojul ning vajadust Idheneda sellele terviklikult, mitte Uksikute
komponentide kaupa (Council of Europe, 2000, p 114).

Loodusala (nature area, natural area) — loodusliku voi poolloodusliku kooslusega maa- voi
veeala ning on looduskeskkonda tdhistav ruumiline pdhimadiste 2019/2020. aasta Eesti
Inimarengu Aruandes. See jargib looduses viibimise ja looduskUlastuste terminoloogiat
(Kajala jt 2008) ning vastab inimarengu aruandes 2014/2015 ,looduslike ehk puhveralade*
maistele, mille allmdeldi ,,6kosusteemide osa, milles on valdavad looduslikud protsessid ning
domineerivad pdrismaised ligid oma loomulikus keskkonnas (looduslikes elupaikades)*
(Terasmaa ja Pajula 2015, Ik 140).

Rohevorgustik (green network) - ruumiline ja funktsionaalne sUsteem, mis koosneb
looduslikest ja poollooduslikest kooslustest ning neid Uhendavatest koridoridest, mille
eesmark on tagada &kosusteemide toimimine, elurikkuse sdilimine ja maastikulise sidususe
pUsimine ning samal aqjal tasakaalustada asustuse ja majandustegevuse  survet.
Planeerimispraktikas eristatakse seejuures tugialasid (Skoloogiliselt  vadrtuslikumad
tuumalad) ja neid Uhendavaid rohekoridore, mis voimaldavad liikide likumist, geneetilist
vahetust ja okoloogiliste protsesside jatkumist (Planeerimisseadus § 6 p 17). Laiemas
kdasitluses holmab rohevorgustik kogu nn rohelist ruumi (ning veedkosusteemide puhul ka
sinist ruumi), mida rahvusvaheliselt koondatakse mdiste alla rohetaristu (green
infrastructure): metsad, margalad, jéekoridorid, kaitsealad, pargid ja haljasalad, aga ka
pollumajandusmaastikud, rannikualad ning Gtha enam ka tehniliselt kujundatud rohelised
elemendid (nt haljastatud katused ja seinad). Need koos reguleerivad vee- ja dhukvaliteeti,
leevendavad kuumust, toetavad elurikkust ning pakuvad inimestele taastumis- ja
likumisvoimalusi.

Praktilises ruumikasutuses kuuluvad rohevorgustiku alla ka terviserajad, matka- ja
loodusrajad, dpperajad, likumisteed, puhke- ja Iokkekohad, linnapargid, kalmistupargid ja
kalmistud, eraaiad, lauluvdéljokud ning spordi- ja mdnguplatsid — st elemendid, kus

2 Maastiku iseloom (ingl landscape character) - ka iseloomulik maastik, on néhtus, mis véliendub maastiku
dratuntavuses ja selle struktuursetes omadustes. Aratuntavus on oluline ruumis orienteerumise ja paigaga
suhestumise seisukohalt, samas kui struktuursed omadused (nt elementide paiknemine ja seosed) on olulised
muutuste mdistmisel ning nende teadlikul suunamisel planeerimises ja kujundamises. (Swanwick, 2002 Ik 8)
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Okoloogiline struktuur pdimub ofseselt inimtegevusega. Rohevorgustikku saab kasitleda
kahe omavahel pdimunud kihistusena: Uhelt poolt dkoloogilise susteemina, mille keskmes
on elupaikade sidusus, likide likumine ja &kosUsteemide toimimine ning mida Eestis
kasutatakse peamiselt planeerimise ja looduskaitse raamistikus; teiselt poolt aga inimese
igapdevase elukeskkonnana, mis voimaldab likumist, taastumist, duesdpet ja sotsiaalset
suhtlust ning mida tajutakse tervise-, rekreatsiooni- ja haridusvaldkonnas heaolu toetava
taristuna. Nende vaadete eraldiseisev kasitlemine soodustab killustunud otfsuseid, samas kui
rohevorgustiku motestamine sotsiaal-6koloogilises plaanis aitab kaasa modlema poole
infegreerimisele.

Roheline ja sinine taristu (green and blue infrastructure) — strateegiliselt planeeritud ja
majandatud ning ruumiliselt seotud vorgustik multifunktsionaalsetest looduslikest, pool-
looduslikest ja tehislikest rohelistest (maismaa) ning sinistest (vesi) komponentidest (Euroopa
Komisjon (2013)). Selle hulka kuuluvad nii pdllumaad, rohekoridorid, linnapargid, metsad,
margalad, joed kui ka ranniku ja muud veedkosUsteemid. Rohelise ja sinise infrastruktuuri
eesmargiks on pakkuda ékoloogilisi, majanduslikke ja sotsiaalseid hUvesid Iabi looduslike
lahenduste. Kontseptsioon aitab motestada ja vadrtustada teenuseid, mida loodus meile
pakub. Sealjuures rohutatakse, et looduse poolt pakutavad teenused on Uldjuhul
odavamad ja vastupidavamad kui tehnilised lahendused.

Roheala/roheline ruum (green space) on loodusliku voi inimtekkelise pdritoluga
taimkattega ala linnas, asustusuksuses, alevis, alevikus, kulas (Planeerimisseadus § 6 p 6).
Roheala linnas peab voimaldama linnalooduse ja koosluste toimimist, elustiku pelgupaiga
pakkumist, ehitatud keskkonna mikroklima ja negatiivsete iimingute leevendamist voi
parendamist (kuumasaared, tuulekoridorid jms), saastekoormuse puhverdamist (tolm, mura,
heitgaasid jms), klimamuutustega kaasnevate negatiivsete mojude leevendamist ja
energiasadstlikuma linnaruumi  arendamist, elanikele alternatiivsete  likumisvoimaluste
pakkumist, rekreatsiooni ja roheluses viibimise voimaldamist, linna arhitektuurse ruumi
ligendamist (Nurme, 2018). Rohealad on avalikult kasutatavad taimkattega alad
linnakeskkonnas, mis hdlmavad parke, kogukonnaaedasid, spordi- ja mdanguvdljakuid,
linnametsi ning kalmistuid pakkudes elanikele erinevaid &kosusteemiteenuseid (Tzoulas jt,
2007; MEA, 2005)

Avalik roheala (public green space) — avalikus omandis voi avaliku
kasutusdigusega roheala, mis on kdigile ligipddsetav ning mille eesmark on toetada
rekreatsiooni, vaba aja veetmist, looduskaitset ja vaimset ning fUUsilist tervist. (WHO,
2017)

Avatud roheala (open green space) - taimestikuga kaetud ja visuaalselt avatud
ala, mis pakub esteetilisi, dkoloogilisi ja tervist toetavaid huvesid. Mdiste ei eelda
tingimata avalikku omandit ega vaba ligip&dsu ning voib hdlmata ka poolavalikke
voi piiratud kasutusega alasid. (Taylor & Hochuli, 2017).

Linnamets (urban forest) — kdik puude kogumid ja Uksikud puud linnakeskkonnas,
parkides, kaitsealadel, teede ja veekogude servades, nii avalikus ruumis kui
eramaal ja aedades.

Linnaloodus (urban wilderness) — loodusliku iime sdilitanud alad tiheda asustusega
pirkondade sees voi adres, kus hoolimata tugevast inimmaojust on séilinud looduslik
taimkate ja loomastik. (Diemer jt, 2003; Kowarik 2018).

Veealad/sinialad (water areas, blue spaces) — hoonetevdline ruum, mille keskseks
elemendiks on vesi. Siia alla kuuluvad mh looduslikud ja tehislikud veekogud ning teised
veega seotud alad (jarved, ftiigid ja muud veekogud vdi vee-elemendid), millel on



VALIRUUMI STRATEEGIA

rekreatiivne, dkoloogiline ja sageli ka klimaga kohanemist toetav roll Gascon jt (2017). Sinine
ruum toetab inimeste vaimset ja fUGsilist tervist, pakub voimalusi likumiseks, taastumiseks ja
sotsiaalseks tegevuseks, taites samal ajal olulisi dkoloogilisi funktsioone. Sinine ruum ei hdima
vaid looduslikke alasid, vaid ka inimtekkelisi ja inimese poolt kujundatud veega seotud
vdliruume eeldusel, et neil on ruumiline, sotsiaalne vai tervist toetav funktsioon.

Hallruum (grey space) — inimtekkelised alad linnakeskkonnas, enamasti betoonist ja asfaldist
(hooned, teed jms ehitised). Enamasti on need pinnad/pinnased tugevad, vastupidavad
ja tihedad, ei lase |&bi vett, kirgust ega ohku. Halli ruumi osakaal linnaruumis pigem
suureneb roheruumi arvelt (Suligowski jt, 2021).

Ouemaa - Eesti keele seletavas sdnaraamatus ,,6ue all olev maa, dueala, du*. Ouemaa
moiste on kasutusel erinevates seadustes, kuid Uhest definitsiooni kehtivates seadustes ei
ole. Ouemaaks saab lugeda hoonete aluse ja nende teenindamiseks kasutatavat maad,
nt hoonete jm ehitiste (nt kdrvalhooned, valikamin, kasvuhoone) vahelise ja neid vahetult
Ombritseva maa. Quemaa maiste ei ole sama, mis dueala liklusseaduse t&henduses.
Ouemaa piir ei pea olema margistatud. OQuemaa on Uks kdlvikutest ehk maa looduslik
seisund, mida mad&dratakse mackatastri seaduse alusel kolvikute kaardile. Juriidilises
kontekstis moistetakse duemaa all siiski maatUkki, katastri osa, millel on vastavad tunnused.
Oueala on jalakdijate ja sdidukite samaaegselt liklemiseks ettendhtud ala, kus ehituslike voi
muude vahenditega on vé@hendatud sdidukite kiirust ning mille sisse- ja vdljasdiduteed on
tahistatud Gueala likluskorda kehtestavate liklusmdarkidega (Liklusseadus § 2). Kohati
kasutusel ka kasvatus- ja hariduskontekstis, eeskatt kodu- ja koolidue tGhenduses, kui ,,koht,
kus laps voiks ja peaks end turvaliselt tundma* (Looke, 2017).

Siseoued voi -hoovid ja manguvaljakud (courtyards and playgrounds) — hoonetevahelised
voi hoonetega seotud vdliruumid, mis on mdeldud eelkdige m&nguks, sotsiaalseks suhtluseks
ja igapdevaseks kasutuseks; ligipdds voib olla avalik, poolavalik voi piratud (WHO, 2017).

Rekreatsiooniala/-ruum (recreational space) - sise- voi valisruum, mis toetab nii passiivseid
kasutusviise (nt kdndimine, viibimine, puhkamine) kui ka aktiivseid tegevusi (nt sport ja
treening) (Taylor & Hochuli, 2017; WHO, 2017 jargi).

Valitegevuste ala/ruum (outdoor activity space) — spetsiaalselt kavandatud vdliruum
l6ogastumiseks ja rekreatiivseks tegevuseks, sh likumiseks, ajaveetmiseks ja sotsiaalseks
koosviibimiseks (WHO, 2017).
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Looduslik roheline ruum
e metsad
» rohumaad
» rabad

Pool-looduslik roheline
ruum
Roheline ruum » parkmetsad
» poollooduslikud pargid
» haljaskoridorid

Tehislik roheline ruum

« linnapargid

» haljastud (skvaarid,
haljakud)

» kogukonnaaiad

» rohekatused- ja seinad

» tanava- ja
hoovihaljastus

Looduslik sinine ruum
* j0ed, jarved

» rannikualad

» margalad

Valiruum Sinine ruum

Pool-looduslik sinine
ruum
» korrastatud jéekoridor
* looduspdhised
sademeveesusteemid
» taastatud margala

Tehislik sinine ruum
« tiigid

» basseinid

» sademeveetiigid

e kanalid

Inimtekkeline hallruum
« tanavad ja valjakud
» duealad
Hallruum * spordi- ja
manguvaljakud
» poolavalikud valialad
(nt linnakud)

Joonis 1. Vdaliruumi alla kuuluvad alamkategooriad. Ndéiteid voib reaalsuses olla rohkem,
samuti esineb teatud kattuvus (nt margalad ja rabad), mille puhul pole range
kategoriseering ofstarbekas.

10



VALIRUUMI STRATEEGIA

VALIRUUMI KVALITEET JA LIGIPAASETAVUS
EESTIS: VOIMALUSED, PIIRANGUD JA
REGULATIIVNE RAAMISTIK

Erinevad huvirthmad kasutavad vdaliruumi kirjeldamiseks erinevaid mdisteid, kuna nende
vajadused, vastutus ja ofsustusruum on erinevad. Seetdttu ei ole voimalik ega ka
otstarbekas taandada valiruumi kdsitlust Uhele terminile. Alljdrgnevalt (vt Joonis 2 ja 2a) on
valiruumi kirjeldavaid elemente |dhtuvalt regulatiivsetest fingimustest ruumi kasutamisel
omavahel seostatud ja termineid avatud.

Avalikoiguslik huvi ja harjumus vadliruumis viibida, tegutseda, lilkkuda. Eestis pUsib looduses
sagedase kUlastamise tava ja vajadus: elujduline tava korjata loodusande (on marja- ja
seenekohad Eestis kultuuriliselt olulised ja pusivad ning neid tajutakse privaatsetena),
tavapdrasest rangemini reglementeeritud rekreativne jahipidamine, harrastuskalastus
(harrastus  ja majanduslik, pOUgiload). Eesti looduskeskkonna kasutamise alus on
igaUhedigus (Keskkonnaministeerium pani juhised kirja 1996), et ennetada looduses likujate
ja maaomanike vahelisi arusaamatusi. Osa avalikust looduskasutusest leiab aset
tavatahenduses avalikuks ruumiks (public space) peetavatel rohealadel (sh linnas pargid,
parkmetsad, linnalahedased metsad jms). Selles on sdilinud arhailiste eetiliste
téekspidamiste sarnasusi. Igathedigus tasakaalustab pohiseadusliku likumisvabaduse
tingimusega vdaltida keskkonnahdiringuid ja mitte kahjustada omaniku huve ja omandit.
Eraomanikud piravad avalikku kasutust, juurdepddsu ja sellega kaasnevad omakorda
tahistusprobleemid, avalikult kasutatavatel teedel/kallasradadel jms - omanik saab keelata
oma maal viibimise voi seal saaduste korjamise. Riigimetsa miljddvadrtus véheneb raiete
tottu (inimeste vastumeelsus raiesmike ja raietddde suhtes). KUlastusvoimalused koonduvad
ja UheUlbastuvad - taristuga ollakse rahul, aga see ei sobi kdigile Uhiskonnagruppidele.

bark H,?E'{,?as:t'ﬂ ! Kooli- ja lasteaiadu
ar
Oueruum Ouesdppe keskkond
Hoonetevaheline Manguviljak
ala Li k Id Haridus ja noorsootod
I?:?-,o‘;':usus (kasutuskeskkond) Roheline/ sinine
(praktiline taristu
Spordi- ja juhtimine)
manguala
Rohevorgustik
Liikumine ja
Liikumispaik sport
(funktsioon) Lo
Planeerimine ja
Viliruum poliitika Roheala
Elanik / kasutaja (ruumiline kord)
i (kogemus)
Tervis ja heaolu Turvalisus ja
Park (kasu ja mdju) digus (reeglid) Oueala
. H tevili
“ll('s;(ht&kl;s ﬁaab Te‘rl\glsi.:l;t::;tav Roheline ruum Sinine ruum oonc-;lgva ine
iikuda / olla”

Joonis 2. Valiruumi terminid I&htuvalt regulatiivsetest tingimustest. Huvigrupid kasutavad
maisteid, mis aitavad neil otsustada, reguleerida, kujundada voi kasutada valiruumi.
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Rohevérgustik kui ruumilise

planeerimise kontseptsioon Viliruum kui analiiiitiline ja strateegiline katustermin (Tervis koigis poliitikates,
Ja funktsionaalne sisteem, EL dok did, teadus: keskk apsiihholooogia, rahvatervis, planeerimine)
mis koosneb eri tiiipi
aladest
Roheline ruum / Sinine ruum - Hallruum, hall véliruum,
roheala - taimestikuga veekogude ja veega hiibriidruum- kévad pinnad,
ala, tehislik vai seotud valiruum, voib hoonetevahelised platsid,
looduslik olla tehislik voi ténavaruum. Ei ole roheala
looduslik aga voib olla tervist toetav
viliruum
Maiste Kes kasutab? Kontekst Maiste Kes kasutab? Kontekst Maiste Kes kasutab? Kontekst
1 q Hoonetevaheline  Planeerijad, Kvartalid
Roheal Riigiks KOV Maak: [ : '
oheala figkogu, KO aakasulus, planeering |, arhitektid elamuplikannad Gueala Liiklusseadus, KOV Oiguslik (liiklusreZiim)
Haljasala / KOV Hooldus, haljastuse Hooviala/h KOViel dus | ) abimi
haljastu —— ooviala / hoov , elamumajandus Igapaevane viibimine Haridus, ;
Oueruum ) Funktsionaalne
Avalik ruum Koy Ll arhitektuur, heaolu
Park KOV, planeerijad . Ménguvaljak BEEZER S Laste liikumine
rekreatsioon haridusvaldkond e
Koolidu / . . - 9
p Ministeerium, KOV Oppe- ja likumisruum
Linnamets KOV, Keskkannaamet Al Spordi- lliplats  Mini KOv  Liik h. Ui L
A looduskaitse pordi- ja pallipla inisteerium, iikumisharrastus
Liikumine, sotsiaalne Ouemaa LS Katastritksus
Kogukonnaaed KOV, MTU-d, rahvatervis (e ’ Vilijusaal KOV, terviseedendus  Fidsiline aktiivsus katastrid
Roheline ruum KOV, MTUl-d, rahvatervis Heaolu, looduskontakt  Valjak / plats SEILCIT Avalik ruum Hoonetevaline . \ssigus Tehniline
linnadisain ala

Vaimne tervis,
rekreatsioon

Transpordi- ja

Sinine ruum KOV, MTU-d, rahvatervis L
planeerimisvaldkond

Kergliiklustee Sihtliikumine

Joonis 2a. Vdaliruumi mdisteraamistik kasutajate valdkondade ja konteksti tdhenduses.

Lahtuvalt omandivormist ja kasutajaskonna juurdepddsust voib ruumiga seotud mdisteid
kasitleda ka avaliku ja privaatse ruumi skaalal (vt Joonis 3).

Avalikus ruumis mangivad olulist rolli ka linnakud, nt Glikooli- ja d&rilinnakud jt tervikliku
arenguga piirkonnad, mis pakuvad hea ruumilahenduse korral puhkevdimalusi, vaba aja
veetmise ja likumise voimalusi. Sellised keskkonnad voivad olulist likumisvdimalust pakkuda
tobtajatele, tudengitele ja teistele pikalt istuva elustiliga inimestele puhkepauside voi
tédvalisel ajal. Todkeskkonnas ja vahetus I&Gheduses paikneb rohelus on oluline ka tddliste
stressitaseme ja Uldise heaolu kontekstis, kus selge seos on heaolu ja stressitaseme ning
fOUsilise ja visuaalse ligipddsuga rohelusele (Loftrup jf, 2013). Naiteks on Eesti MaaUlikooli
linnakus mitmeid puhkealasid ning see pirneb ka Tdhtvere spordipargiga; palju valjas
viibimise vaimalusi on ka Taltechi linnakus ja vahetus I&heduses. Ulemiste City, Krulli, Telliskivi
jt, mis on arendatud Uhtse ruumina, pakuvad vdimalusi likumiseks (nt kdnnikoosolekud), kuid
ka puhkamiseks ja vaatlemiseks loodusliku ilmega keskkonnas, mis on fihti puhkehetkel
eelistatud. Tootajate seas Iabi viidud uuringud nditavad ka, et inimestele on olulisem rohelus,
jalutamise voimalus (rajad), suured puud ning see on palju olulisem kui parkimiskohad voi
kérghooned (Kaplan, 2007). Taastavat keskkonda ei loo ainult loodusobjektid, iseenesest,
vaid nende sobivus kasutaja eesmdarkide ja vajadustega (Korpela jt, 2018).

Avaliku ruumi puhul méngivad heaolus ja dues veedetud aja kontekstis olulist rolli eraaiad,
mis on privaatne ruum (private space). Aias toimetamine, 166gastumine, puhkamine,
eneseteostuse voimalused on aiapidamise juures olulised aspektid ning rohkem aias aega
veetvad inimesed on oma eluga rahulolevamad (Sinimets 2024). Sarnast t&dhendust ja
voimalusi pakuvad ka kogukonnaaiad (community garden), mis toimivad kui poolavalik
ruum (semi-public space) ja mida voib ka nimetada kogukonnapohiseks ruumiks.
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Valiruum
Era-valiruum Pool-avalik valiruum Avalik valiruum
Oueruum kui Kooli voi muu Paraid iseralad
e - ruumikasutuse mdiste, sh oppeasutuse hoov, argid, terviseraja
Ouemaa kui kinnistus- ja sisehoovid, kogukonnaaed

planeerimisdiguslik mdiste hoonetevahelised alad,

hoone Umbruse ruum

Oueala

Joonis 3. Omandivormist I&htuv valiruumi jaotus

Avaliku ruumi, sealhulgas tanavaruumi kvaliteet mojutab oluliselt inimeste valmidust, soovi
ja véimalust linnaruumis likuda ja viibida (EIA, 2020). Elukeskkonna kvaliteet tdhendab
ennekdike seda, et iga inimene tunneb end ruumis meeldivalt, mugavalt ja ohutult
sOltumata vanusest, sissetulekust ja sdiduvahendi olemasolust ning et seda voimalday ruum
algab igast kodust. Avaliku ruumi kvaliteedi ehk ligipddsetavuse hindamine arvuliste
nditajate abil on problemaatiline, ent Uks vdéimalus seda mddta on jalgida elanike
igapdevaseks likumiseks kasutatavaid transpordivahendeid. Levinud tddemus on, et ohutut
ja meeldivat avalikus ruumis viibimist ja likumist véimaldavad asulad on jalakdija- ja
jalgrattasobralikud (EIA 2020).

Kvaliteetne avalik ruum vdéimaldab teha erinevaid likumisvalikuid (nt rattaga, jalgsi) igal
inimesel ka igapdevaste likumisvajaduste (n-& sintlikumise) tarbeks. Tervisele modjub
positiivselt, aitab ennetada nii vaimseid kui fOUsilisi terviseprobleeme ka kvaliteetne
linnaruum ja teadlik linnaplaneerimine, luues soodsamad tingimused ja voimalused valjas
ajaveetmiseks. Ka pargid tdidavad avalikus ruumis olulist rolli taastumiseks, puhkamiseks,
looduses viibimiseks, stressitaseme langetamiseks, eemaldumiseks murast aga ka
aktiivsemateks tegevusteks, mille mitmekesisusele aitavad kaasa ka erinevad rajatised ja
taristfuobjektid. Kui parkide planeerimine arvestab ftervislikumaid disainilahendusi ja
erinevaid sihtgruppe, suurendab see inimeste huvi parkide vastu ning julgustab neid seal
rohkem aega veetma (Kool, 2024).

Kdesolevas dokumendis on fookuses vdaliruum kui fOUsiline keskkond omadustega, mis
toetavad inimese tervisliku eluviisi valikuid (vt joonis 4). Valiruum avamisel on moistete juures
avatud kUll valiruumi erinevad perspektiivid, kuid tervislikku eluviisi, valikuid ja tervisekasusid
silmas pidades on edaspidine sissevaade rohe-sini-hall aladele, millel on puhkevadartuslik
iseloom. Rohku ei panda linnaruumi tehislikule keskkonnale, mis sisaldab rohelust sisaldavaid
elemente (teededdrsed haljasalad, peenrad, perved), kuid millel ei ole puhkevadrtuslikku
Sisu.
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Puhas, hooldatud ja

Hooldatud selliselt, et AL B DRI Hasti eristatud tsoonid: Vaated ja orientiirid, Proportsioonid loovad
2 P : 5 nt likumine, méng, mis vahendavad turvatunde ja meeldiva
vérﬁn‘?igg:tﬁ::mmls- uleeurﬁg::el_izmi:ié:;ha puhkus segadust ja stressi ruumikogemuse
hoolitsetakse.
isimvad jumosic
iklus-i Mikrokliima ja : soodustavad juhuslikke
Talgﬁtud on liiklus-ja liteedi Hooldus ja korrashoid Selge ruumistruktuur Inimlik madtkava uum 0;‘1 no;:matav 2 kohtumisi ja
- regulesrimine L2z kogukondlikku tegevust
Istumisalad, vakesed
Psiihholoogiline Kohtumis- ja . valjakud,
Valgustus Turvalisus ja ohutus turvatunne ja ruumi suhtiemisvoimalused Tmﬂ;m'ﬁggﬁ‘
loetavus °g g
mangualad
Kvaliteet il Mitmekesised
Universaalne disain ja ) Fisilist tervist L DI, Sotsiaalset heaolu ’ ’ tegevusalad erinevatele
elukaarellesus Ligipésetavus kSiglle toetavad omadused m"ﬁtj?iz'i‘;’igivg:v"‘:ft a toetavad omadused Mitmekesine kasutus vanusegruppidele
- ) Ruum i passivseks  Voimalus olla iksi, " andikud alad, mida
Hasti Ghendatud Aktiivse likumise Vaimset tervist kui ka aktiivseks viiksemas seltskonnas BaenaararElE
liikumisvorgustik vBimalused toetavad omadused tegevuseks Vi suuremas grupis eg f
kellaaegadel
= ety Spordi- ja mangualad, mgtleorjoa\:iad ;S':mfe Vaated ja ruumilised
uum, mis soodustal mis kutsuvad akfiivsele isvSi Looduse kohalol Esteetiline kvaliteet h proportsioonid, mis.
argiliikumist tegevusele Taastumisvdimalused oeduse kahalolu steetiine kvalllee emotsionaalse vahendavad stressi (sh
omaduse 3-30-300 reegel)
m::kli a;?;%mh P”qﬁ"}fﬂ?{"ﬂ%“d li’%’;ﬂkﬂgsﬁ ;‘Egk;?ﬁa Haljastuse osutatud Otsene, kehaline ja Elurikkus, mis loob Visuaalselt korrastatud,
EHnevaid kuvag Elvaétsust ja = a‘visugalset dkosUlsteemi teenused meeleline kontakt rahustava ja taastava harmooniline ja meeldiv
taastumisviise. pasmsiaa\get kohalol gkoormust nt varju pakkumine keskkonnaga keskkonna (nt linnulaul) (subjektiivne?)
Tuulekaitse ja
mikroklima
Turvatunne ja ohutus

Joonis 4. Tervist ja heaolu toetavad vdliruumiga seotud kvaliteedi nditajad eristades
fOUsIlist ja vaimset tervist toetavaid omadusi, sotsiaalset heaolu toetavaid omadusi ning
psUhholoogilist furvatunnet ja ruumi loetavust.

EIA (2023) rohutab vaimset tervist ja heaolu mdadravate teguritena lisaks geneetilistele
eeldustele ja arstiabile ka keskkonda ja eluviisivalikuid. Seejuures tuuakse keskkonna puhul
esile lisaks fUUsilisele keskkonnale ka psuhhosotsiaalset ning digikeskkonda. Elukeskkonna roll
terviseriskide vahendamisel ja tervislke eluviiside toetamisel on tihedalt seotud elanike
likumisharjumustega. Likumisvajadus ja -distants elukeskkonna osade vahel (kodu, 166,
puhkus) suurenevad. Uued likuvusteenused (sdidujagamine, touksi/ratta rent, Uhistransport
ja parklad) kujundavad Umber inimeste likumisharjumusi. Elanike  liikumis-  ja
likuvusharjumustest annavad Ulevaate rahvatervisealased (terviseseisund ja eluviis),
likuvusega seotud (t6dle, kooli, lasteaeda; autoga vs jala/Uhistransport) ja likumisharrastuse
alased (kehalise aktiivuse valikud, motiivid ja harjumused) uuringud. Keskkonnateadlikkuse
uuringud annavad aimu inimeste hoiakutest ja suhtumisest keskkonna ja inimese
vahelistesse suhetesse. Ruumilise planeerimise valdkonnas on kd&ibel kontseptsioon “15-
minuti linn”, mille idee keskendub linnade Umberkujundamisele selliselt, et elanikud saaksid
oma igapdevased vajadused rahuldada 15-minutilise jalutuskdigu voi rattasdidu kaugusel
oma kodust (Karstna, 2025). Sellest kontseptsioonist ldhtuvalt on Uheks prioriteediks
inimkeskne |Ghenemine, Uhenduvus loodusega ja linnaruumi funkisionaalsus ja
mitmekesisus, mis peaks olema nii inimsdbralik kui ka jatkusuutlik. Liikuvusuuringud vihjavad,
et likuvusnoudlus ja -eelistused mitmekesistuvad, mistottu selline “keskmine liikleja” puudub,
mikromobiilsus laiendab likumisvdimalusi tiheasustustes, kuid vajab reguleerimist (Varblane,
2024). Tartu Ulikooli likuvusuuringust selgus (Poom jt, 2024), et rattaga, jalgsi ja
Uhistranspordiga liiklejatel on murekohtadeks libedus ja puudulik teehooldus, puudulik ja
katkendlik taristu, jé@rsud tdnavad, rattaparklate vdhesus, moju ajakavale, vahemaad
(peatuste/kodu/t6bkohaga), pesemis- ja riietumisvdimalused, teised liiklejad, vigastused ja
terviseseisund, piletihind jom. Kvalitatiivsed ja kvantitativsed uuringud viitavad mitmetele
likumist takistavatele teguritele, mis on seotud eakohasusega. Nditeks, vanemaeadliste
puhul on peamisteks barjadrideks kdnniteede seisukord, talvine libedus ja kukkumishirm,
samuti pinkide v@hesus voi nende sobimatu disain (Kajamdae, 2019; Soovdali-Sepping, Trell &
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Salmistu, 2023). Kasutusmugavust ja turvalisust mojutab nditeks palju ka valgustatus. Wang
jt (2023) leiavad, et see suurendab teatud piirini tajutud turvalisust (eriti 0-15 lux). Valge
valgus toetab ohtusel gjal turvatunnet rohkem kui oranzikas valgus (Himschoot jt, 2024),
samuti nenditakse valgustatuse Uhtluse olulisust (Liu jt 2022). Samas tuuakse ka vdlja, et ainult
valguse parendamine ei pruugi anda soovitud tulemusi (Lis jt, 2023). Valgustatus mojutab
inimeste valmisolekut kondida voi rattaga séita pimedal ajal (Vidal-Tortosa jt, 2026; Su jt,
2026) , ent ei pruugi alati kujundada Umber reaalseid fUUsilise aktiivsuse nditajaid (Wang jt,
2023).

Linnarohealade ja avaliku ruumi t&dhendus ei piirdu Uksnes puhke- ja esteetilise vadartusega,
vaid seostub ofseselt elanike tervise ja heaoluga, nagu seda rohutavad ka rahvusvahelised
terviseraamistikud (nt Konijnendijk jt, 2023; WHO, 2017). Rohealade olulisusele elukeskkonnas
juhib tahelepanu WHO keskkonna ja tervise deklaratsioon (2010). Konkreetsemalt kdsitleb
linna rohealasid, aga ka Uldise hea keskkonnaseisundi, elurikkuse ja heaolu tagamist 2015.
aastal kokku lepitud URO s&dstva arengu tegevuskava 2030+. Euroopa tasandil on
koostatud mitu loodusalade, maastike, kultuuripdrandi ja elukeskkonna kaitsele suunatud
konventsiooni, strateegiat voi tegevuskava, sealhulgas Euroopa rohetaristu strateegia
(2013). Ndaitena eri vadrtuste loimitusest pirkondade majandamisel véadério mdarkimist
UNESCO programm ,,Inimene ja biosfaar*, mille raames loodi 1989. aastal L&d&dne-Eesti saarte
biosf&ari programmiala. Uuringud nditavad, et harjumus loodusalasid kilastada toob
Uhiskonnale markimisvadrset kasu Iabi tervise hoidmise ja ennetatud tervishoiukulude kaudu
— ainuuksi vaimse tervise aspektist hinnanguliselt kordades rohkem kui turism ning kui
kaitsealade administreerimise kulu (Buckley jt, 2019).

Kvaliteetse roheala oluliseks néitajaks on selle kaugus inimeste elukohast. Koduldhedus on
inimeste fUUsilise aktiivsuse seisukohalt m&darava tédhtsusega — eritiigapdevast kasutust simas
pidades. Linnametsi ja linnaldhiseid parkmetsi on Eestis teadlikult majandatud véhemalt 19.
sajandi keskpaigast alates, hinnates kdérgelt nende puhkevadrtust (Poom ja Sepp. 2020).
Soovituslikult voiks ca 0,5-1 ha roheala asuda inimese elukohast 5 min/300 m kaugusel
(Konijnendijk jt, 2023; WHO, 2017). EnimkUlastatavad rohealad (meelispaigad) asuvad
kodudest Uldiselt kuni 50 km kaugusel ning n&dala sees eelistatakse alasid, mis paiknevad
kuni 10 km kaugusel (Erit jt, 2022; Kapper, 2021). Paljud hea rekreatsioonitaristuga matkamis-
ja vaba aja veetmise keskused asuvad linnadest ja asulatest eemal. See tdhendab, et
nende kUlastamine eeldab transporti ja aega ega toeta alati igapdevaste
likumisharjumuste kujunemist. Vries jt (2003) leidsid Hollandi elanikel pdhinevas valimis, et
rohealade IGhedus elukohale oli positiivselt seotud paremate tervisenditajatega. Ka
Neuvonen jt (2007) kogutud téendid Helsingis elavate inimeste toel toetasid Uldist vaidet, et
heade rekreatiivsete voimaluste pakkumine (nditeks rohealade IGhedus) koduldhedases
piirkonnas soodustab inimeste osalemist vali rekreatiivsetes tegevustes (nditeks rohealadel
freenimine). Toftager jt (2011) uuringus uuriti seost Taani elanike roheala kauguse ja kehalise
aktiivsuse taseme vahel. Vastajad, kes elasid rohkem kui 1 km kaugusel rohealadest,
kasutasid rohealasid kehalise aktiivsuse ja vormi sdilitamiseks vihem kui need, kes elasid
rohealadele IGhemal kui 300 m.

Kuna suur osa igapdevasest likumisest toimub inimeste kodul&hedastel rohealadel, siis
kipuvad paratamatult suuremat koormust saama linnasisesed ja -ldhedased rohealad ja
rajad, ning kaitsealad (Erit, 2022). Survet lisab ka see, et nendel véhestel koduldhedastel
rohealadel soovitakse tegeleda paljude spordialadega/tegevustega, mis muudab alad
multifunkisionaalseks ehk kasutuse mitmekesiseks nii kUlastajate kui ka tegevuste kontekstis.
LUhiqgjalist treeningut rohealadel on seostatud drevuse ja meeleoluhdirete véhenemise ning
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enesehinnangu paranemisega, samuti  psuhholoogiliste  hUvedega, nagu stressi
vahenemine ja vaimse tervise paranemine (Suurkask, 2024). Samas uurimistdds osutatakse,
et looduskeskkonnas treenides suunatakse t&helepanu rohkem Umbritsevale keskkonnale
kui sisemisele vasimustundele, mille tottu voib kehaline aktiivsus looduskeskkonnas tunduda
vahem pingutav kui siseruumides treenimine. Viimasest likumisaktiivsuse uuringust (2025)
selgub, et koduldhedased sportimisvoimalused on vorreldes 2024. aastaga muutunud
paremini kattesaadavaks — suurenenud on nende inimeste osakaal, kel asub 1 km raadiuses
moni matkarada voi kergliklustee (2024. aastal 53% ja 2025. aastal 57%) voi 5 km raadiuses
moni  spordiplats/vdlijousaal  (2024. aastal  69% ja 2025. aastal  76%) vOi
spordihall/jdusaal/ujula (2024. aastal 64% ja 2025. aastal 68%). Kusitletutest 61% hinnangul
asuvad nende jaoks sobivad likumis- ja sportimisvoimalused nende elukohale vaga/pigem
lGhedal, 22% hinnangul méddukas kauguses. Koolihoovide avamist dppetddvalisel ajal
spordiga tegelemiseks peab oluliseks 60% ja lasteaiahoovide avamist 33% elanikest (2024.
aastal oli tulemus sarnane). Selliseid koole/lasteaedu, mille hooviala on dppetddvdalisel ajal
avatud, teatakse siiski Usna véhe: oma kodukohas teab selliseid koole olevat 34% ja
lasteaedu 8% elanikest.

Rohealade hivede maksimeerimiseks ning looduslike elementide |6imimiseks
igapdevasesse elukeskkonda tuleks rohelist vorgustikku tihendada, Uhendades rohealad jt
valiruumid omavahel ning asustusaladega, sealhulgas jalg- ja rattateede kaudu (Poom ja
Sepp, 2020). Ala rekreatiivseid voimalusi silmas pidades tuleb seega planeerida ruumiliselt ja
ajaliselt ning hallata selliselt, et valditakse dkoloogilisi ja kasutajate omavahelisi sotsiaalseid
konflikte ning seeldbi rekreatiivse koormustaluvuse piiri Uletamist. Lisaks kaugusele kodust
mojutab matkaradade kuUlastust ka olemasolev taristu ning selle kvaliteet. Ka Eestis
|&biviidud uuringud nditavad, et mitmekilgsemad voimalused ning infrastruktuuri olemasolu
mojutab kodust kaugemal asuvate radade kUlastust (Harm-Kask, jt, 2025). Riigi maadel ja
kaitsealadel on kUlastuse ja rekreatsiooni taristu korraldajaks RMK, kes kavandab ja haldab
alade taristut kUlastuskorralduskavade alusel (RMK, 2026) ning hindab olukorda iga
aastaselt. Raportid ja kavad on leitavad Kulastuskorralduskavad » Riigimetsa Majandamise
Keskus (RMK). Lisaks toimub aladel regulaarne seire. Selline Idhenemine tagab aladel
turvalise ja mugava likumisvoimaluse, sageli on paigaldatud infotahvleid ja korraldatakse
keskkonnahariduslikke sundmusi, et inimesi metsa likuma meelitada. Lisaks l[Uhematele
matkaradadele, telkimisaladele, |okkekohtadele ja looduskeskustele on rajatud ka
pikamaa-matkaradade vorgustik, mis on tdhistatud ja kuhu oodatakse likuma nii
eestimaalasi kui ka vdlisturiste. Seda vorgustikku tdiendavad ka eelnevatega osaliselt
kattuvad E? (Ranniku matkarada) ja E11 (Metsa matkarada) pikamaa matkarajad Baltic
Trails - pikamaa matkarajad Baltikumis, mis on rahvusvaheliselt turundatud ja tdahistatud
pikamaa rajad ning kutsuvad inimesi likuma looduses.

Eesti loodusalade kasutust iseloomustavad vahene rahvastikutihedus, looduses likumise
igauhedigus ning ka linnaelanikele omane |dhiojaloo maa-asustusest pdrinev vaimne
kultuuripdrand. Looduses viibimist soodustavad Eestis ka inim- ja looduskeskkonna suhteline
turvalisus, riigimetsa suur pindala ning sealne radade- ja teedevork (Sepp ja Lohmus, 2019).
Need tegurid annavad Eesti inimestele suure isikliku vabaduse valida looduses viibimise viisi,
kohta ja kestust.

Eesti inimeste jaoks ei ole ettevalmistatud rajad siiski ainus looduses viibimise viis. Levinud on
omal kd&el looduse avastamine, nt marjul ja seenel kdimine, harrastuskalastus ning
reglementeeritud jahipidamine, millel on oluline kultuuriline tdhendus. Sellistes tingimustes
voiks eeldada, et looduskeskkonna kasutamist piiravad esmajoones elanike endi ajalised
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piirangud ja ligip&asetavus voimalused ning alles lokaalsel tasandil — peamiselt suuremate
linnade osades pirkondades — tduseb esile loodusalade ebapiisav kattesaadavus (Sepp ja
Lohmus, 2019). Reaalsuses loob Eesti ruumiline ja kultuuriline eripéra laiad voimalused
looduses viibimiseks, kuid nende voimaluste tegelik realiseerumine soltub oiguslikest
raamidest, ligipddsust ja kasutuspraktikatest. Seetdttu on oluline vaadelda mh igathediguse
rolli ning sellega seotud pingeid ja piranguid. Eesti looduskeskkonna kasutamise aluseks on
igaUhedigus, mis tasakaalustab pohiseadusliku likumisvabaduse kohustusega tekkivate
voimalike keskkonnahdiringute teket ning valdib kahju tekitamist maaomanikele. Kuigi
igauhedigust seostatakse sageli eeskatt loodusaladega, avalduvad ligipddsu ja kasutuse
kUsimused eriti teravalt linnakeskkonnas, kus rohealad tdidavad igapdevases elus kol
teistsugust, kuid samavadrselt olulist rolli. Avaliku looduskasutuse puhul kerkivad siiski esile
mitmed kasutajatevahelised konfliktid (Lohmus 2020):

1. eraomanike kehtestatud kasutuspiirangud, juurdepddsu ja tahistuse probleemid (nt
avalikult kasutatavad teed ja kallasrajad);

2. riigimetsa miljoovadrtuse vihenemine raiete tottu ning inimeste vastumeelsus
raiesmike ja raietddde suhtes;

3. kUlastusvéimaluste koondumine ja UheUlbastumine — taristuga ollakse Uldiselt rahul,
kuid see ei sobi koigile Uhiskonnagruppidele.

Lisaks igaUhedigusele on Looduskaitseseadus (2026) satestanud veidi erinevalt likumise
regulatsioonid loodusobjektidel. § 15 Likumine kaitstaval loodusobjektil sGtestab “Kaitseala
sihtkaitse- ja piranguvédndis voi hoiualal olevad voi kaitstava looduse Uksikobjekti juurde
viivad teed ja rajad on pdikesetousust pdikeseloojanguni avalikuks kasutamiseks ning nende
olemasolu korral peab kinnisasja valdaja fagama nimetatud qgjal inimeste juurdepddsu
kaitstavale loodusobjektile”. Tdiendavalt tuleb kaitsealadel arvestada erinevate
looduskaitseliste likumispirangutega, et kaitsta kaitsealuste likide elupaiku. Selleks on
mitmetel kaitsealadel ajutised likumispirangud nditeks haruldaste likide pesitsusaegadel
voi on seatud erinevad osalejate pirarvud rahvadrituste  korraldamiseks  ja
Keskkonnaametiga kooskodlastamise ndue, et vdltida nii samaaegselt toimuda voivate
Urituste kuhjumist kui ka tfagada keskkonna ja liikide soodne seisund. Pirangute info on leitav
nii iga kaitseala kaitse-eeskirjast. Samuti on Keskkonnaameti kodulehel kuvatud nii juhised
kaitstaval alal urituste korraldajatele kui teadmised maastikul toimuva urituse korraldajale.
Lisaks leiab toetavat infot ka rubriigist Urituse korraldajale ning KeA hallatavalt veebilehelt
kaitsealad.ee ka Raatsaturismi hea tava.

Linnades tajutakse rohealadega seotud probleeme pigem lokaalselt. Linna rohealade
peamisteks vadrtusteks peetakse puhke-, elurikkust toetavat, teraapilist ja esteetilist
vadartust. Rohealade vadhenemine on olnud seotud eelkdige ehitustegevusega (Soovali-
Sepping, 2023). Rohealade kasutamist voivad takistada eluetapist fulenevad piirangud,
sotsiaal-majanduslik ebavordsus ning ligipddsetavuse probleemid. Eesti linnades on
rohealade ligipdds sageli raskendatud nii eakatele, lastele ja noortele kui ka
lapsevankritega likujatele. Loodusaladele juurdep&dsu reguleerivad mitmed digusaktid,
sealhulgas keskkonnaseadustiku Uldosa seadus, looduskaitseseadus, muinsuskaitseseadus
ning ruumilise planeerimise dokumendid. Juurdepddsu voib piirata nii omanik, kohalik
omavalitsus kui ka kaitsekord (nt kaitsealad, piranguvddndid, rohevorgustiku tugialad).
Lisaks reguleeritakse mere- ja siseveekogude kasutust vastavate planeeringute ja
veemajanduskavade kaudu.
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MOTIIVID VALIRUUMIS VIIBIMISEKS,
TEGUTSEMISEKS, LIIKUMISEKS

Rekreatsioon vdlitingimustes (ingl outdoor recreation) viitab sellisele vaba aja veetmise
viisile, mis tuleneb sisemise rahulolu ja naudingu saamise vajadusest selliste tegevuste 1abi,
mis leiavad aset vdliruumis (Blahna jt 2020). Vaba aja tegevust voib sealjuures maaratieda
kui inimese vabatahtlikku vaba aja kasutamist igapdevasest rutiinist valjaspool olevateks
tegevusteks. Selline IGhenemine votab arvesse, et inimesed on osa looduslikest sUsteemidest
ning et looduslike keskkondadega suhestumine pakub laia valikut inimvaartusi ja -hovesid,
mis on inimese tervise ja heaolu jaoks olemuslikult tahtsad ning mida muul viisil ei ole voimalik
saavutada. Moneti mdjutab arusaama  vdliruumist ja seal vaba aqja veetmist ka
keelekasutus, mis on tekitanud kunstliku eristuse inimUhiskonna ja loodusmaailma vahel
(Armstrong & Derrien, 2020). Inimesed opivad end loodusmaailmast eraldi seisvana
ndgema ja taastoodavad seda uskumust ka oma keelekasutuses. Inimesed, kes veedavad
aega looduses voi kasutavad vdliruumi vabal ajal, pigem madratlevad voi samastavad end
sageli 1&bi nende tegevuse, mis aitavad neil rahuldada mingit sisemist vajadust,
vdljendades seda motiivide voi pohjustena. Traditsiooniliste rekreatiivsete tegevustena
kasitletakse enamjaolt fUUsilise ja vaimse tervise taastamise ja hoidmisega seotud tegevusi
nagu jalutamine, matkamine, suusatamine, rattasdit, paadisdit, jahipidamine, kalapUUk
jom, mis ei kata paljusid teisi olulisi viise ja pohjuseid, kuidas ja miks inimesed vdalitingimustes
ruumi kasutavad, sellega suhestuvad ja seda vadrtustavad. Pohjused voivad olla sealhulgas
religioossed/spirituaalsed, kultuurilised, pdrandkultuuriliste seostega, elatusallikaga seotud
(ka nditeks erinevate loodusandide kogumine toiduks, ravimitena ja kd&sitéoks),
vabatahtlikes taastamistéddes osalemine; terapeutilist ja haridusega seotud vadartusi
kandvad; kogukondlikku paigatunnet ja elustiliga seoseid luua vdéimaldavad ning palju
muud.

Paljud uuringud osutavad looduskontakti ja tervise vahelisele positiivsele seosele (Jimenez
jt. 2021), kuid mojumehhanismide tdpne foimimine ei ole I16puni selge — need vdivad
avalduda nii iseseisvalt kui ka koosmdjus (Hartig jt, 2014). Empiirilised tulemused viitavad, et
loodusliku ilmega keskkonnas viibitud aeg on seotud suurema fUUsilise akfiivsuse,
tihedamate sofsiaalsete kontaktide ning parema vaimse heaoluga (Kruize jt, 2020). Lisaks
on leitud, et looduslke alade kUlastamise sagedus seostub positiivselt heaolu
eudaimoonilise mddtmega: regulaarselt looduses viibivad inimesed tajuvad oma elu
tdhenduslikumana (White jt, 2015).

Uuringud nditavad ka, et tugevam loodusega seotus on seotud nii eudaimoonilise kui ka
hedoonilise heaoluga? (Pritchard jt, 2020; Richardson jt, 2021; Sheffield jt, 2022; Smith jt, 2024;
Zelenski jt, 2026) ning see seos iimneb nii elukoha kui ka t6dkoha Umbruse kontekstis (Korpela
jt, 2017). Samas ei sdltu inimeste suhe paikadega Uksnes nende fUUsilistest omadustest.
Olulisemat rolli méngivad tédhenduslikud kogemused, mis kujundavad paiga tajumist ja
va@dartustamist  (Skdér, 2010). Sellest tulenevalt kdsitletakse kijanduses mdisteid nagu

3 Hedooniline heaolu kasitlus seostub naudingute, meeldivate kogemuste, dnnetunde ja eluga rahuloluga. See
|Ghtub ideest, et heaolu suureneb, kui maksimeerida positiivseid kogemusi ja vihendada negatiivseid.
Eudaimooniline heaolu kdsitlus seostub elu tdhenduslikkuse, eesmdrgipdrasuse, enesearengu ja oma
potentsiaali realiseerimisega. See kujuneb labi vadrtuspohiste, autentsete ja arengut toetavate tegevuste.
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paigakogemus (ingl experience-in-place), paigatunnetus (inglsense of place), paigaseotus
(ingl place attachment) ja paiga t&dhendus (ingl place meaning), mis kirieldavad, kuidas
inimene loob emoftsionaalse sideme paigaga ning seob selle oma identiteediga (Marcotte
& Stokowski, 2021; Skar, 2010).

Paralleelselt on tdhelepanu pddératud inimeste kaugenemisele loodusest  kui
mitmetasandilisele protsessile, mida kirjeldab loodusest vodrandumise kontseptsioon (Beery
jt, 2023). Tugevam loodusega seotus on seejuures seotud keskkonnahoidlikuma kditumisega
(Whitburn jt, 2020; Chen jt, 2023; Barrows jt, 2022). Kuigi meta-uuringud kinnitavad
looduskontakti positivset moju fUusilisele ja vaimsele tervisele, juhitakse ka neis t&helepanu
eksperimentaalsete uuringute nappusele, mis voimaldaksid kindlalt tdestada pdhjuslikku
seost psuhholoogilise loodusega seotuse ja heaolu vahel. Samuti varieeruvad kasutatud
heaolu méddikud (Barragan-Jason jt, 2023).

Senised uuringud viitavad, et loodusega seotuse kujunemist mojutab osaliselt otsene
kontakt loodusega (Liu jt, 2022; Sheffield jt, 2022), kuid selle taga on ka sitgavamad
arengulised tegurid. Eriti oluline roll on lapsepdlvekogemustel (Chawla, 2020; Rosa jt, 2018;
Yan jt, 2025), looduses viibimise sagedusel ning nende kogemuste tdhenduslikkusel ja
emotsionaalsel laadil (Richardson jt, 2021; Sheffield jt, 2022).

Human-Nature Connection Theory (HNCT) viitab inimese ja looduse Uhendusele, mis on
kognitivhe, emotsionaalne, vaimne ja biofUUsiline kindumus voi Idhedustunne, mida
inimesed tunnevad looduslike paikade suhtes (Suomalainen jt, 2025; Soga & Gaston, 2023;
Moula jt, 2022; Giusti, 2019; Ives jt, 2018; Lumber jt, 2017). Parkeri ja Simpsoni (2020) sonul
voivad inimesed loodusega suhestuda kohalikul, piirkondlikul, riiklikul voi rahvusvahelisel
tasandil vai voib see Uhendus olla asukohast mittesdltuv. HNCT rakendamine planeerimisel
voib pakkuda mitmekesiseid voimalusi linnakeskkonnaelu kvaliteedi ja turvalisuse
parandamiseks (Parker & Simpson, 2020). See hdlmab avalike rohealade arendamist ja
tdiustamist, et pakkuda vdéimalusi loodusega taasUhenduse loomiseks, samuti avaliku
ligipddsu parandamist ja mitmekesiste looduselamuste edendamist, kasutades selleks
nditeks parke, matkaradu, rohelisi seinu, katuseid ja sarnaseid lahendusi (Blaut, 1999,
viidatud Parker & Simpson, 2020 jargi).

Tahelepanuvoime taastamise teooria (ingl Aftention Restoration Theory (ART), Kaplan &
Kaplan, 1989) selgitab rekreatsiooni kui tdhelepanu taastava kogemuse saamise voimalust,
kus soltuvalt keskkonnast on inimese keskendumisvdimet voimalik toetada. ART jargi on
inimesel kahte t0Upi keskendumisvdime: 1) spontaanne tdhelepanu, kus keskendumine ei
vaja vaimset pingutust paeluva objekti téttu, ning 2) suunatud téhelepanu, kus olulisel
infokillul keskendumine vajab vaimset pingutust. Suunatud tdhelepanu voime on piiratud
ressurss, mis tdnapdeva info UlekUlluses on eriti akuutne probleem. Keskendumisvoime
taastamiseks on vaja inimene panna olukorda, kus rakendatud on spontaanne tahelepanu.
Kaplanite (1989) jargi on spontaanset tdhelepanu rakendav rekreatiivne keskkond see, kus
tekib @raolekutunne (ingl sense of being away), keskkonna ulatuvuse tunne (ingl sense of
extent), keskkonna paeluvus (ingl fascination) ning keskkonna kooskdla/sobivus (ingl
compatibility). Araolekutunde all peetakse simas fUUsilist voi kontseptuaalset erinevust
igap&evaelu olustikust ning looduses viibimine seda siseruumides téotava ja dppiva inimese
jaoks tihti on. Keskkonna ulatuvus t&dhendab fousiliselt suurt voi kontseptuaalselt rikast
keskkonda, milles viibides on voimalik Uhesugust mottemalli katkestamatult rakendades
tegutseda voi avastada. Naiteks ulatuslikumal metsarajal tervisejooksu tehes voib end
pikaks ajaks Uhes mottemullis tegutsema unustada, seevastu linnatdnaval joostes tuleb
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pohitegevust pidevalt vahetada liklusolukordade lahendamisega. Keskkonna kooskdla
osutab inimese ootuste ja tegutsemissoovide kattuvusele keskkonnas reaalselt tegutsemise
ja kogemuste saamise voimalustega. Looduses on vdljakujunenud &kosUsteemides suurem
tdendosus kogeda enam-vihem seda, mida sa ootad. Taastavad protsessid saavad
toimuda Uksnes siis, kui inimesed puutuvad kokku maastikega, mis dratavad huvi, pakuvad
heaolu- ja rahutunnet ning kus ei ole vajadust olla pidevalt valvel (Skar, 2010). Ulrichi (2023)
teoreetiline Idhenemine tunnistab aga ka seda, et teatud maastikud voivad inimestes esile
kutsuda stressireaktsioone, kuna neid tajutakse ohuna heaolule ja elluj@dmisele; sellest
omakorda tulenevad ,vditle vdi pdgene* (fight-or-flight) reaktsioonid. Uks vdimalus
hirmudega tegeleda on individuaalselt tajutud enesetdhusust tosta ja stressiga toimetuleku
oskust arendada. Teine voimalus on maastikke kujundada viisil, mis ei kdivita inimestes
hirmureaktsioone. Naiteks looduslike elementide ja valgustuse kavandamine ning
paigutamine kooskdlas konkreetsete eelistustega, mis Uhtaegu tagavad nii selge n&htavuse
kui ka voimaluse varjupaigaks.

Tahelepanu taastamise teooria ei selgita kdiki rekreatsioonilisi iiminguid. Selles voetakse
aluseks eeldus vaimse Ulestimulatsiooni tulemusel tekkinud stressist, kuid tdheldatud on ka
vaimsest alastimulatsioonist tulenevad tGlpimuse ja stressi iimingud (Staats jt, 2024).
Vanemaealiste seas on krooniline tUlpimus akuutnhe probleem. Nii Ule- kui alastimulatsioonist
tingitud stressist  taastumist looduskeskkonnas kd&sitleb teine keskkonnapsUhholoogia
valdkonnas tunnustatud stressi vahendamise teooria (ingl Stress Reduction Theory (SRT),
Ulrich jt 1991; Ulrich 2023). Selle jargi on voime reageerida kiiresti ebasoodsale olukorrale
stressiga oluline, kuid ressursinbudlik kohastumus. Seetdttu on sama oluline kohastumus, kus
kontakt loodusliku keskkonnaga, milles puuduvad stressi tekitavad elemendid, kutsub
instinktiivselt (Korpela jt, 2002) esile positivse emotsionaalse reaktsiooni (McMahan & Estes,
2015), tekitades rahu ja meeldivustunde, ning seeldbi omakorda fUsioloogilise arritatuse ja
stressi v&henemise (Hartig jt, 2011, Ulrich jt, 1991).

Iwasaki ja Mannelli (2000) avavad vaba aja abil stressi leevendamise mudelit, milles
eristatakse vaba qgja tegevustega seotud stressiga toimetuleku uskumusi ja strateegiaid, et
lahti seletada kaks peamist viisi, kuidas vaba aqja tegevused voivad toetada stressiga
toimetulekut. Vaba aqja veetmisega seotud toimetuleku uskumused viitavad inimeste
Uldistele uskumustele, et nende vaba aja tegevused aitavad neil stressiga toime tulla. Vaba
aja tegevuste abil stressiga toimetuleku strateegiad on tegelikud tegevused voi motteviisid,
mis pohinevad konkreetsetel olukordadel ja mida teostatakse Idbi vaba aja tegevuste.
(Abileid, 2025).

Planeeritud kaitumise teooria jGrgi madrab inimese kdaitumist peamiselt kavatsus (ingl
intention), mis omakorda soltub kolmest psuhholoogilisest komponendist, mida voib
nimetada ka tervikuna uskumusteks: 1) suhtumine kd&itumisse (ingl atfitude) ehk hoiakud
antud ka&itumise suhtes (positivne voi negativne hinnang seoses kditumisega); 2)
subjektiivne norm (ingl subjective norm) ehk sofsiaalne surve, mida avaldatakse inimese
k&itumise sooritamiseks voi mitte sooritamiseks; 3) tajutud k&itumise konftroll (ingl perceived
behavioral control), mis viitab uskumustele kditumise lihtsusest voi raskusest ning peegeldab
minevikukogemusi koos takistustega, mis voivad inimesel kaitumise sooritamisel esineda
(kuidas ofsustaja tajub oma vaimekust teatud k&itumist teostada). Uldreeglina vaib éelda,
et mida tugevam kavatsus on, seda toendolisem peaks olema kditumise sooritamine.
Planeeritud kditumise teooria on mdddukalt efektivne kehalise aktiivsuse ennustamisel.
Rohealadel treenimise (green exercising) kavatsus aitab ennustada ka tegelikku k&itumist
ehk seda, kui sageli inimene rohealadel ligub voi treenib (Suurkask, 2024). Siin moistetakse
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rohealadel tfreenimise all kehalist tegevust loodus- voi poollooduslikus keskkonnas,
sealhulgas rohelises ja sinises ruumis.

Kriska (2022) on oma uurimuses koondanud mitmeid sofsiaalpsihholoogia valdkonna
teoreetilisi kasitlusi, mille abil on voimalik kirjeldada motiive ja selgitada motivatsiooni.
Seejuures toob ta esile mitu uurimust, mis aitavad avada looduses viibimise pohjuseid, ning
tugineb Manfredo jt (1996) ké&sitlusele, mille kohaselt voib vaba aja tegevust mdista kui
k&itumuslikku otsingut, mille eesmdark on saavutada teatud psuhholoogilisi ja fUUsilisi
seisundeid. Selle kasitluse jargi ofsivad inimesed voimalust osaleda rekreatiivsetes tegevustes
siis, kui nende olemasolev hetkeseisund ei Uhti oodatud seisundiga, nditeks enesetunde
tasandil. Seega voib rekreatiivset kogemust kadsitada psuhholoogiliste valjundite kogumina,
mida rekreatiivses tegevuses osalemiselt oodatakse. Rekreatiivset kogemust mojutavad
keskkond, tegevused, rekreatiivse kogemuse vdljund (ingl outcome) ning puUsivamad
isiklikud ja sotsiaalsed hUved (ingl benefits). Rekreatiivsete tegevustega seotud kogemused
voivad seejuures olla vaga mitmekesised, hdlmates nditeks Uksiolekut, rahu ja vaikust,
igapdevarutiinist eemaldumist, elusana tundmist voi tunnet, et ollakse osa elust. HOovede all
voib omakorda madista isiklikke kasusid, nagu hea tervis, stressi viihenemine ja Uhtsustunne.
Kriska (2022) koondab neli peamist pohjust, miks inimesed valivad vaba aja tegevusena
selliseid aktiivseid looduslikes tingimustes aset leidvaid tegevusi (nt  aerutamine,
sukeldumine, kaljuronimine, matkamine jom):

1. sofsiaalsed vajadused (nt sdprussuhted);

2. kompetentsi vajadused (nt valjakutsetele vastu astumine);
3. intellektuaalsed vajadused (nt dppimine, lugemine);

4. eemaloleku vajadused stiimulist (nt puhkamine).

Viidatakse ka Lawleri (1971) mudelile, mille kohaselt osaleb indiviid tegevuses ja valib
konkreetse keskkonna selleks, et saavutada etteaimatavaid psuhholoogilisi fulemusi.
Motiveeriv jdud suunab seejuures tegevuse poole, mille puhul eeldatakse, et pingutus viib
kindla soorituse voi k&@itumiseni ning see omakorda vadartusliku fulemuseni. Seega mojutab
motiveeriv joud seda, kas inimene valib voi valdib teatud tegevusi ja keskkondi. Sellest
tulenevalt saavad vaba aqja ja rekreatiivsete tegevuste pakkujad ning spetsialistid
kujundada oma tegevusi ja teenuseid nii, et rekreatiivseid konflikte oleks voimalik valtida ja
osalemisest saadavat isiklikku kasu suurendada. Rekreatiivsetes tegevustes osalemise
kogemuste eelistuse skaala (Recreation Experience Preference Scale) eesmdark on moota
rekreatsioonis osalejate psuhholoogilise heaoluga seotud eesmdargiseisundeid, et
mdadratleda vabal gjal soovitud motivatsioonitegureid, nditeks vdaljasdidu, kuUlastuse voi
valitud tegevusega seotud motiive. (Kriska, 2022)

Loodus vaib olla valjas viibimise peamine eesmark, kuid ka paljude tegevuste taustsisteem
(objekt vs subjekt). Eestis sportlike/aktiivsete tegevuste harrastajaid uurides selgus, et loodus
on vaatamata harrastaja vanusest ja harrastuse tasemest tugevaim motivaator oma
(spordi)alaga tegelemiseks (Erit jt, 2022). Olulised motivaatorid oma harrastustegevusega
tegelemiseks on veel eemaldumine igapdevategevustest ja kohustustest (pdgenemine),
kUlastatava piirkonna ja looduse kohta millegi uue tfeada saamine (6ppimine), uute tutvuste
sobitamine ja harrastajaskonnaga suhtlemine (sotsiaalsus). Seejuures pdgenemise motiivid
on olulisemad olnud noorematele vastajatele, sotsiaalsus aga alla 20-aastastele ning Ule 60-
aastastele, mis nditab ilmekalt ka noorte ja eakate pohivajaduste ja motivaatorite erinevust
tdiskasvanutest. Olenevalt sellest, mida soovitakse vdliruumis teha, on ka eri eelistused
selleks sobiva maastiku osas. Kui enim eelistatud maastikutGUp eestlaste seas on mannimets,
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siis on korgelt hinnatud ka reljeef ja vahelduv maastik, veekogude IGhedus, segamets ning
enamasti ei eelistata vosastunud alasid, endiseid sdjavae objekte ning kiviseid ja puutumata
taimestikuga rannaalasid (Erit jt, 2022). Sobivate maastike olemasolu kodu |Gheduses ja
ligipdds voivad seega kujuneda igapdevase vdljas viibimise ja aktiivse likumise kasvuks nii
voimaluseks kui ka takistuseks. Oluline on tdhelepanu pddrata ka sellele, et mitte iga
tegevuse jaoks ei ole puutumata loodus parim ega ka vajalik tegevuskeskkond, seda juhul,
kui loodus on tegevuse taustsisteem, mitte valjas viibimise peamine pdohjus. KUlastuse
arenguks tuleks seega eelkdige planeerida ja arendada selliseid loodusalasid, mis on juba
kasutusse voetud ja oma looduslikkust juba osaliselt loovutanud (nt golfivaljak). Suurkask
(2024) on oma uurimistéds Ulevaatlikult teaduskirjanduse abil kirjeldanud seda, kuivord
Inimeste tunded looduse suhtes mojutavad oluliselt nii rohelises keskkonnas treenimise
psUhholoogilisi mojusid kui ka valmisolekut rohealadel treenida. Seejuures soltub
motivatsioon Uhelt poolt keskkonnaga seotud eelarvamustest ja kehalisest aktiivsusest
oodatavatest hUvedest ning teiselt poolt indiviidi ja tema elukeskkonna omadustest. Lisaks,
et looduslikus keskkonnas treenimise kogemused mojutavad suhtumist kehalisse aktiivsusse,
kusjuures positivsed kogemused voivad tugevdada nii positiivset suhtumist rohealadel
treenimisse kui ka uskumust oma kd&itumise konftrollitavusse, mis omakorda voib viia
kindlamate treenimiskavatsusteni. Eksperimentaalsed uurimused, kus on vorreldud
rohealadel harjutajaid ja linnaruumis harjutajaid, siis on t&heldatud, et positivhe muutus
Uldise tervisliku seisundi hinnangutes rohealadel likujatel on suurem. Uldine tervislik seisund
tousis ronealadel likujatel ja langes linnatdnavatel likujatel (Kruut 2024; Kaljula 2025). Kaljula
(2025) uurimus rohutab keskkonna tahtsust unekvaliteedi kujunemisel, osutades, et rohealad
ja sealne taimestik toetavad paremat éhukvaliteeti, kuna puud ja muu taimestik filtreerivad
saasteaineid ning loovad seeldbi hingamiseks tervislikuma keskkonna, mis omakorda voib
mojuda positiivselt unekvaliteedile.

Liikumisharrastusega tegelemine on Uks viis vaba aja veetmiseks, mis on Uldjuhul kehalist
aktiivsust eeldav, mis on planeeritud, struktureeritud, korduv ja sihipdraselt suunatud Uhe voi
enama fUUsilise vormi komponendi parandamisele voi sdilitamisele (WHO, 2020).
Likumisharrastusega tegelemine kuulub tervisliku eluviisi juurde, kus likumisel on suur roll nii
fOUsilise kui ka vaimse ftervise ja heaolu tagamisel. Tegelemine mitmesuguste
likumisharrastustega on kUll maistlik valik fGUsilise vormi tasakaalustatud seisundi ja arengu
tagamiseks, kuid paljuski soltub erinevatest tegevustest positivse kogemuse saamine
isiklikust kehalisest kirjaoskusest. Kehaline kirjaoskus on madiste, mis hdlmab inimese
motivatsiooni, enesekindluse, keha puudutavaid teadmisi, kehalise aktiivsuse vadrtuse
maistmist ja isiklikku vastutust selle eest (Whitehead, 2001). Liikumise kasulikku moju tervisele
on palju kasitletud, kusjuures eriti oluline on selle seos ajutegevusega.

Mida intensiivsem on likumine, seda enam on ajule déppimine toetatud, mistdttu voivad
IUhikesed intensiivse kehalise aktiivsusega pausid oppimist tdhustada.
DepressioonisUmptomite leevendamiseks soovitatakse aga pikema kestusega kehalist
aktiivsust, nditeks koeraga jalutamist voi aiatdid, mis kestavad vahemalt kaks tundi jérjest,
ning regulaarset likumist vhemalt kolm korda nddalas. Kehaliselt aktivsema  eluviisi
kujundamist voiks alustada argilikumisest. Samas voivad likumisega kaasneda ka
negatiivsed kuvandid ja takistused, nagu haigused, hirmud, valud, Ulekaal, harjumatus,
kogenematus ja vaimse tervise hdired; seejuures on oluline nii koduste eeskujude kui ka
koolikeskkonna moju. Eriti tahelepanelikult tuleks kd&sitleda olukordi, kus likumisega
lialdatakse, sest sellega vdivad kaasneda kehakuvandi- ja sédmisharjumuste probleemid,
Ulepingutus, vigastused ning stereotUubid. (Huotilainen, 2021)
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Soltumata vdimalustest ja tingimustest, ajendaks inimesi, kes liguvad vahe voi Uldse mitte,
nende endi hinnangul rohkem likuma eelkdige alles terviseprobleemide esinemine ning
suurem sissetulek (SA Liikumisharrastuse ja..., 2025). Oluliseks peetakse ka perearsti soovitusi,
perelikmete voi kaaslaste toetust ning paremaid voimalusi dues likumiseks, samas kui
peamiste takistustena likumisharrastusega tegelemisel tunnetatakse t66- voi koolipdeva
I6pus tekkivat vasimust, huvi ja viitsimise puudumist ning ajapuudust. Moned vdaiksemad
uurimused viitavad seejuures ka ametikohtadest tulenevatele pirangutele. Nd&iteks on
leitud, et opetajate tdSkoormus on nii suur, et vasimuse tottu ei jaksa 20 protsenti neist Uldse
likuma minna (Kiik, 2017). Siimpoja (2016) p&dasteteenistujate uuringust iimnes, et suur osa
teenistujatest on Ulekaalus, magab &&pdevas liga vdhe, peab oma fUusilist vormi
ebapiisavaks ning et peaacegu pooled tddtajatest on end vimasel ajal tundnud
masendunud ja dnnetuna.

Ouesope tdhendab formaalseid vai mitteformaalseid hariduslikke tegevusi, mis toimuvad
looduslikes voi ehitatud vdliskeskkondades. See hdlmab vaga erinevaid praktikaid, alates
looduspdhisest oppest (Nt metsakoolid) kuni oppekavaga seotud ouetundide ja
kogemusdppeni. Ouesdpet iseloomustab suur varieeruvus nii kestuse, vormi kui ka tulemuste
0sas ning seda kdasitletakse pedagoogilise IGhenemisena, mis rikastab dppimist, suurendab
kaasatust ning toetab tervist ja heaolu. Ouesdpe ei ole piratud alusharidusega, seda saab
I6imida nii alg- kui ka pdohiharidusse, kasu on t&heldatud nii dppijatele kui ka opetajatele
(Beauchamp jt, 2022; Frances jt, 2025). Quesope kui kogemusdpe on dppevorm, kus
poimuvad avastus, aktiiv- ja probleemdpe (Ord & Leather, 2017; Desouza, 2018; Behrendt
& Machtmes, 2017; Powell jt, 2022). Ouesdpe toetab laste fUUsilist arengut, véimaldades
seiklusi ja uurimusi vastavalt nende vdimetele, toetatakse loomingulist potentsiaali ja uute
materjalidega tutvumist (Gray jt, 2026; Little jt, 2020; Bento jt, 2018; Kiviranta jt, 2024; Okur-
Berberoglu, 2021).

Kogukonnaaiandus (ja aiandus laiemalt) on hea ndide vdaliruumi kasutusest, kus tervist
toetavad mojud koonduvad Uhte tegevusse (Soga jt, 2017). See toetab vaimset heaolu l&bi
tahelepanu taastumise (ART) ja tGhendusliku rutiini kujunemise, mis eeldab jarjepidevust ja
meeles pidamist (Kaplan & Kaplan, 1989). Teaduskirjanduses on k&sitletud aiandust kui Ghte
voimalikku viisi foetada vanemaealiste kognitiivset aktiivsust, tdhenduslikku igapdevarutiini
ja vaimset heaolu, nt dementsusega seotud probleemide korral tegevuspodhise
lGhenemisena (Soga jt, 2017). Aiandustegevus parandab isiklikku heaolu, tervist ja
kogukondlikku sidusust, seda eriti haavatavamates ja kehvemal sotsiaal-majanduslikul jarjel
olevates kogukondades, aidates luua taastavaid kogemusi ja tugevdada seotust paigaga
(Gray jt, 2024). Teraapiline kogukonnaaiandus (nt Sesvete terapeufiline aed Zagrebis)
vaimse tervise probleemide korral vdhendab Uksildust ja suurendab eluga rahulolu,
pakkudes furvalist ja toetavat keskkonda ning soodustades kuuluvustunnet (Wood jt, 2022).
Aiandus toetab ka tervisekditumist, sh kddgiviljade suurema tarbimise ja kehalise akfiivsuse
téstmise 1abi (Alaimo jt, 2023; Barnidge jt, 2013; Litt jt, 2011). FUUsilise aktiivsuse seisukohalt on
aiatédéd enamasti médduka koormusega ning soodustavad loomulikku, funktsionaalset
likumist ilma klassikalise treeningu raamistikuta. Aiandus on seotud ka tervisliku toidu
kattesaadavusega, kuna kasvatamine voib suurendada vdérske ja mitmekesise toidu
tarbimist. Lisaks pakub kokkupuude mulla ja taimedega sensoorseid ning bioloogilisi
stimuleid, sealhulgas kokkupuudet mitmekesise mikrobioomiga, mida kdsitletakse
immuunsusteemi  regulatsiooni ja Uldise kohanemisvdime toetamise Uhe voimaliku
mehhanismina. Kogukonnaaedades lisandub oluline sotsiaalne médde: Uhine tegutsemine
ja vastutus loovad kuuluvustunnet, vhendavad Uksildust ning tugevdavad kogukondlikke
sidemeid. Kogukonnaaiad toimivad madala lIdvega sotsiaalsete kohtumispaikadena, mis
voivad toetada sotsiaalset kaasatust, eriti rthmades, kellel on piiratud ligipdds muudele
kogukondlikele tegevustele (Kingsley & Townsend, 2006).

23


https://nature-solutions.eu/therapeutic-garden-in-sesvete/

VALIRUUMI STRATEEGIA

Kokkuvottes voib delda, et regulaarne vaba aja veetmine valitingimustes ja vahetu kontakt
loodusega voimendavad positiivseid mojusid, toetades nii vaimset heaolu kui ka fUuUsilist
vastupanuvdimet ning parandades stressiga toimetulekut (Soovdli-Sepping, 2023; Kuo,
2015). Rohealade tervist toetav moju avaldub mitme mehhanismi kaudu: rohealad
pakuvad kaitset kuumuse eest, summutavad muUra ja aitavad puhastada éhku. Samal gjal
loovad need voimalusi nii aktiivseteks tegevusteks (nt likumine ja sport) kui ka passiivseks
taastumiseks (nt looduse vaatlemine ja nautimine). Lisaks soodustavad rohealad sotsiaalset
suhtlust — nii juhuslikke kohtumisi kui ka planeeritud kokkusaamisi — ning toetavad seeldbi
kuuluvustunnet Uhiskonda (Wang & Lan, 2019; Zhang jt, 2017; Joamets, 2023).

“Kodud, koolid, lasteaiad, kontorid, pargid, jalgrattateed, kénniteed ja valjakud on
inimeste igapdevased olemise ja likumise ruumid. Elukeskkonna osana on neil oluline mdju
inimeste tervisele, sealhulgas vaimsele tervisele. Tervist edendava elukeskkonna hoidmine,

kaitsmine ja planeerimine on rahvatervishoiu pdhialus./.../ Tehnointensiivsel linnastunud
eluviisil on negatiivne moju kehalisele ja vaimsele tervisele ning laiemalt arusaamale, miks
looduskeskkonda on vaja ja kuidas see on tervisele kasulik.” - Soovali-Sepping, 2023
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SIHTRUHMADE ERIPARAD

Vdliruumi kasutajaid ja huvigruppe iseloomustab suur mitmekesisus, mis avaldub nii
elukaare, funktsionaalse kasutuse, motivatsioonide kui ka vajaduste I0ikes. Valiruumi tervist
toetav maoju soltub seetdttu otseselt sellest, kuivord hdsti on keskkond kohandatud erinevate
vanuse- ja sintruhmade arenguliste, sotsiaalsete ja kehaliste eripdradega.

Todealise elanikkonna, aga ka nooremate ja vanemate sihtgruppide, valiruumi kasutust
kujundab olulisel mdadral nende igapdevane elukeskkond ja sihtlikumise iseloom.
Linnakeskkonnas on likumisvéimalused Uldiselt kdige mitmekesisemad: lisaks autoliklusele
on esindatud kergliklejad, Uhistransport, paindlikud transpordivalikud nt [0hirenditeenused.
Tallinnas toetab likumisvalikute mitmekesisust ka tasuta Ghistransport. Sellest hoolimata on
linnaruumi arendamisel ajalooliselt domineerinud autokeskne IGhenemine, mistottu ei tajuta
muid vaimalusi sageli piisavalt mugava, kiire, turvalise ega eelistatavana. Autokeskne ja
teiste liklejate seisukohalt halvasti disainitud vdaliruum suunab inimesi eelistama autosditu
jalgsi voi rattaga likumisele, seades eriti ebamugavasse olukorda lapsevankriga likujad ja
vaeglikujad (nt Napper jt, 2026; Tian jt, 2024; Nikamanesh jt, 2025; Kapsalis jt, 2024).
lgapdevase sintlikumise edendamiseks on seetdttu oluline pddrata tdhelepanu kdnniteede
laiusele, roheluse olemasolule, likumisteede turvalisusele, katkematusele ning hooajalisele
|Gbitavusele ja libedustorjele.

Ligikaudu kUmnendik elanikest elab eeslinnades. Eeslinnastumisega kaasneb Eestis suur
autokesksus ning krundivdliseid avalikke ruume sotsialiseerumiseks (aga ka likumiseks) on
vahe (EIA, 2020). Neis on tahaplaanile jaddnud nii avalik ruum kui ka UOhistransport.
Maakonna- ning Uldplaneeringud kull rohutavad olemasoleva asustusstruktuuri sdilitamist ja
taotlevad uvushoonestuse kompaktset paigutamist, ent vimastel kUmnenditel aset leidnud
arenguid on keeruline tagasi pddrata, kuna hoonestuse areng on toimunud |&bi
vaikesemahuliste ja killustatud detailplaneeringute. Maapiirkondades toimub samal ajal
rahvastiku ja tédkohtade véhenemine ja teenuste kdttesaadavus vaheneb, mistottu on
pendelrdnne ja teenustele ligipddsemise vajadus kasvanud. Rahvastiku koondumine
linnapirkondadesse on jGtnud maapirkonnad omaette elukeskkonnaks, kus sotsiaal-
majanduslikud tingimused, hoonestus ja teenuste kdattesaadavus erinevad oluliselt
keskmistest urbaniseerunud aladest ning mdjutavad kohalike likumisvdimalusi, igapdevast
aktiivsust ja ligipddsu loodus- ja avalikele ruumidele (EIA 2020).

Ndaitlikustamaks sintrthmapohise IGhenemise olulisust, kirjeldatakse jargnevalt sintrthmade
vaatenurgast valiruumi olulisust, t&hendust ning ootusi sellele. Valiruumid peaksid vastama
eri vanuserthmade vajadustele, pakkudes nii Uhistegevuseks kui ka privaatsuseks sobivaid
alasid ning arvestades kasutajate ohutuse, vdljakutsete ja huvidega (Mokhtarmanesh &
Ghomeishi, 2019). Sealjuures on mitmeid pdhjusi, mis takistavad inimestel rohealasid
kasutamast. Nditeks voib inimene olla eluetapis, mis ei véimalda elurutiini lUlitada rohealadel
k&imist. Eestis on linnade rohealade ligipddsetavus probleem, see voib olla takistatud nii
vanemaealistel, lastel ja noortel kui ka lapsevankritega emadel (Soovdli-Sepping, 2023).

Koolieelses eas on vdaliruumil keskne roll kehalise, vaimse ja sotsiaalse arengu toetamisel.
Vé&liruumis/dues viibbimine soodustab likumisaktiivsust, mitmekesist kehalist koormust ja vaba
enesevdaliendust ning pakub rohkelt voimalusi struktureerimata ja riskantseks méanguks, mis
arendab loovust, probleemilahendusoskust, eneseregulatsiooni ja pusivust (Bento & Dias,
2017; Brussoni jt, 2015) ning annab voimalusi enesevdlienduseks (Kiviranta jt, 2023).
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Looduskeskkonnas viibbimine toetab uudishimu, avastamisrddmu ja emotsionaalset arengut
ning on seofud parema stressitaluvuse, vagivaldse kditumise véhenemisega ja tugevama
immuunsusteemiga  (Hartig jt, 2014). Koolieelses eas lapsed soltuvad vdliruumi
harjumuspdrasel kasutamisel eelkdige lapsevanemast aga ka lasteaia ja voimalike
huviringide tegevustest. Oues likumist peetakse oluliseks, kuid selle tegelik maht ja kvaliteet
sOltub suuresti valiruumi tingimustest, varustusest, (likumis)teadlikkuse eri dimensioonidest ja
organisatsioonilistest ressurssidest (Li jt, 2022; Xue jt, 2022; Giles jt, 2021; Zhang &Warner, 2023;
Andersen jt, 2022; Xu jt, 2026; Paredes jt, 2026). TGiendavalt on teada, et just varases eas
loodud positivsed kogemused vdliruumis on olulised keskkonnaalase teadlikkuse ja
hoiakute kujunemisel (Paredes jt, 2026). Koolieelses eas pannakse alus ka tasakaalustatud
kehalise kirjaoskuse arendamisele (Paredes jt, 2026).

Koolieas ja noorukieas muutub vdaliruumi kasutus selektivsemaks ning kehaline aktiivsus
vaheneb vanuse kasvades, eriti alates Il ja Il kooliastmest alates (Tervisesedenduse ja ...,
2018; Pindis, 2019). Noored vadartustavad likumise juures eelkdige tervist ja hea enesetunde
sGilimist, mitte niivord voistlemist voi tulemusele orienteeritust (Naarits, 2021). Samas puudub
sageli eakohane ja motiveeriv taristu — eriti kohtades, kus noored eelistavad aega veeta
(Kuri, 2017). See rohutab vajadust kavandada Il kooliastme ja gumnaasiumiealistele
sobivaid lahendusi, nagu pallimdngude vdljakud, vdlijdusaalid ja sotsiaalset suhtlust
toetavad peatumiskohad. Noorte likumisk&itumist mojutab tugevalt keskkonna kvaliteet ja
kattesaadav inventar, eriti kuni 9. klassini, kus koolikeskkonnal on otsene roll likumisaktiivsuse
toetamisel (Prits, 2025). Samavord oluline on sisemise motivatsiooni kujundamine: huvitavad
ja joukohased tegevused, positivne sotsiaalne ohkkond, eeskujud ning eduelamuste
pakkumine (Kruuse, 2015). Viimastel aastatel on kd&ivitunud algatused, mille sisuks
koolihoovide Umberkujundamine ja aktiivsete vahetundide praktika (nt Likuma kutsuv kool),
kus poimuvad likumine ja vdliskeskkonna pakutavad muud hived (nt vdrske ohk,
kokkupuude looduslike materjalidega). Noorte seas vadrtustatakse looduses viibimist, kuid
samas kogetakse hirme, mis on seotud draeksimise, putukate ja teiste elusolenditega. Need
emotsioonid seostuvad linnastumise ja looduskogemuse vdhesusega ning vdhenevad
vanuse ja kogemuse kasvades (EIA 2020). Laste ja noorte duesolekut voivad piirata ka
vanemate konftroll, ligip&dsu puudumine, ekraaniaja rohkus ning institutsionaalsed
pirangud (Dankiw jt, 2023; Prins jt, 2022).

Mitteformaalne ope kui vabatahtlikul osalemisel pdhinev arendav sekkumine (nf
noortekeskused, skautlus, sotsiaaltéd NEET-noortega, erivajadustega sintruhmadega t606)
toimub valdavalt véljaspool kooli ning sageli mitmekesistes keskkondades, kus dppimine ei
ole ainus ega alati esmane eesmdark. Uuringud viitavad, et noorte madal teadlikkus kehalise
aktiivsuse mojust dppimisele ja heaolule peegeldab sageli ka Gldist véhest likumisakftiivsust
(Parts, 2017), mistéttu on mitteformaalsel dppel potentsiaal jduda sihtrGthmani, keda
formaalne haridussUsteem kehalise aktiivsuse kaudu vahem kdénetab. Kuigi noorsootdds
kasutatakse laialdaselt aktiivoppe meetodeid ja valiruumi, funnevad noorsootddtajad end
sageli ebakindlalt noortele tervisealaste soovituste andmisel, mis piirab fteadlikku
tervisekditumise kujundamist (Kasearu jt, 2020). Ka siin leidub toimivaid algatusi nt
noortekeskuste juurde loodud dppeaiad. Uheks toimivaks praktikaks on aga skautlus kui
va@dartuskasvatusele ja kogukondlikkusele suunatud mitteformaalne oppevorm, kus
tegevused on pingutust ndudvad, sageli valitingimustes toimuvad ning eeldavad aktiivset
osalemist, koostddd, vastutuse votmist ja otsustamist (Kasearu jt, 2020). Uuringud nd&itavad,
et skaudid eristuvad eakaaslastest kdrgema kehalise aktiivsuse, riskijulguse, juhfimisoskuste
jaiseseisvuse poolest ning vadrtustavad selgelt looduskeskkonda. Looduses tegutsemine ei
ole nende jaoks Uksnes tegevuspaik, vaid oppimise ja tdhendusloome keskkond, kus
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kujuneb arusaam oma tegevuse mojust keskkonnale ning valmisolek sellesse panustada
(Kasearu jt, 2020). Kaitseministeeriumi (2014; n.d.) vaates panustatakse riigikaitsesse
vabatahtliku panustamise ja kaasamise teel, millel on oluline osa Eesti julgeolekupoliitikas.
Kaitsetahte kujundamise oluliste komponentide seas on Uhiskondlik-sotsiaalne komponent,
mis viitab sellele, kuidas kodanikud saavad erineval viisii panustada. Oluline roll on
riigikaitsedpetusel nii koolides kui riigikaitse institutsioonides, sealhulgas kaitsevaes ja
kaitselidus. Mdarkimisv@drne osa vdaljadppest toimub vdliruumis, eelkdige looduses:
vdlilaagrites, dppusetel ja maastikurdnnakutel. Need tegevused on ka Kaitseministeeriumi
osaks Liikumisaktiivsuse tegevuskavas (2023). Valjadppes omandatakse praktilise kogemuse
kaudu nii lahinguoskusi ja kriisiolukorras tegutsemise oskusi kui ka valioskusi. Need hdlmavad
baasteadmisi ja -oskusi vdliskeskkonnas tegutsemiseks ning maastikul likumiseks, nditeks
kaardidpetust, keskkonnahoidu, orienteerumist, matkamist, vdlilaagri pUstitamist,
toitlustamist ja hUgieeni.

Vanemaealised ja aktivne vananemine eeldavad eakohast ning ligipddsetavat
elukeskkonda, kus rohk on heaolu, tervise ja iseseisvuse sdilitamisel. Easdbraliku kogukonna
kontseptsioon ei keskendu Uksnes vananevale elanikkonnale, vaid laiemalt elukeskkonna
kvaliteedi parandamisele kdigi elanike jaoks — keskkonnad, mis sobivad lastele ja
vanemaealistele, on Uldjuhul sobivad ka teistele vanusegruppidele. FUUsilise keskkonna
tasandil rohutatakse ligipddsetavat, ohutut ja mitmekesist avalikku ruumi (sh valiruumi) ning
kasutajasdbralikku transporti. Hooldatud kénniteed, kergliiklusteede vorgustik, madalad
Adrekivid, kontrastsed margistused, hea tadnavavalgustus, pingid, avalikud tualetid ning
madala pohjaga Uhistransport toetavad likumise mugavust, fOUsilist aktiivsust ja solftumatust.
Piisava tihedusega paiknevad puhke- ja abielemendid véimaldavad vanemaealistel
vdaliskeskkonnas kauem ja enesekindlamalt viibida. Eestis kdsitletakse vananemist kohalike
omavalitsuste  tasandil valdavalt individuaalse, mitte strateegilise vdljakutsena.
Arengukavade anallus nditab, et vanemaealisi nGhakse sageli Uhtse grupina ning nendele
suunatud Idhenemised on pigem universaalsed, samal ajal kui innovaatiliste tehnoloogiate
ja personaalsete sekkumiste roll jadb tagaplaanile (Hanni, 2025).

Omavalitsuste tegevus keskendub eesk&tt iseseisva toimetuleku toetamisele ja sotsiaalse
torjutuse ennetamisele |&Gbi  ruumikujunduse, likumisvoimaluste ning sotsiaal- ja
tervishoiuteenuste arendamise. Kuigi vanemaeadliste ja ligipddsetavuse teema ei ole riiklikul
tasandil selgelt prioriseeritud ega kajastu otseselt planeerimisseaduses, muudab vananev
rahvastik ligipddsetava avaliku ruumi arendamise Uha olulisemaks. Vanemaealiste heaolu
ei ole pelgalt sotsiaalpoliitiine kUsimus, vaid tihedalt seotud linnaplaneerimise ja valiruumi
kvaliteediga, mille kaudu on voimalik sUsteemselt toetada tervist, iseseisvust ja aktiivset
vananemist (Sepper, 2022).

Erivajadustega sihtrthmade puhul osutub mdadravaks keskkonna, ligipaasetavuse ja
sotsiaalsete suhete koosmoju. Landari (2017) uurimus kurfide sportimisest nditab, et kehalise
akftiivsuse soodustamisel on keskne roll kommunikatsioonil ja sotsiaalsetel suhetel: huvi spordi
vastu kasvab eelkdige Iabi isiklike kontaktide ja kogukondliku kuuluvuse, mitte abstraktse
terviseteabe. Joametsa (2023) uuring likumispuudega inimeste rohealade kasutusest
rohutab, et struktuurne ligipddsetavus ning keskkonna mitmekesisus loovad eeldused
regulaarseks kasutamiseks, millest kujuneb harjumus ja t&dhenduslik suhe kohaga. Seda
protsessi voimendab Uhiskondlike hoiakute muutus, kui likumispuudega inimeste kohalolu
rohealadel muutub ndhtavaks ja tavapdraseks.
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SEKKUMISED JA SOOVITUSED

Vdaliruumi kujundamine on Uks olulisemaid sekkumisviise, kuid see kuulub laiemasse ruumilise
planeerimise raamistikku. Uldplaneeringutes ja detailsemates planeerimisprotsessides
kasitletakse avalike haljasalade ja rohealade rekonstrueerimist, uute alade rajamist ning
nende kasutuse korraldamist. Sageli eeldab see valiruumi kujundus- voi maastikuarhitektuuri-
konkurssi  ning  kooskdlastusi  feiste  osapooltega, nditeks  Muinsuskaitseameti,
Keskkonnaameti voi Riigimetsa Majandamise Keskusega. Mdadravaks osutub enamjaolt
maakasutuse juhtotstarve (Nt puhke-, spordi- ja kultuurirgjatise; vaikeelamu voi korterelamu
maa-ala, dritnavad) koos tdiendavate teenindavate voi toetavate otstarvetega (nt.
teenindus- ja toiflustushoone maa-ala, parkimisrajatis, spordihoone, kogunemis-,
linnaaianduse, haljasala maa). Kusjuures Tartu Uldplaneeringu dokumentides aastani 2030
sGtestatakse eraldi ka roheala juhtotstarve, nditeks Tartu linna Uldplaneeringus
mdadratletakse seda nii: Roheala on peamiselt puhkamiseks ja virgestuseks maoeldud,
loodusliku maa, pargi, parkmetsa voi muu vastava maakasutuse juhtotfstarbega maa-ala,
kuhu on lubatud vdikesemahuliste puhkeotstarbeliste ehitiste, sh kuni 60 m? ehitusaluse
pindalaga ajutise iseloomuga puhkeala teenindavate hoonete pdlstitamine juhul, kui
uldplaneeringus pole sdtestatud teisiti. Toetava otfstarbena on lubatud linnaaianduse maa.
Rohealadel asuvad metsad tuleb sdilitada, alasid ei piirata, tagada tuleb juurdepdds
hooldustehnikale. Uldplaneeringutes saab eraldi vdlja tuua rohe- ja puhkealade ruumilise
arendamise kontseptsiooni. See on muutumas tavaliseks praktikaks, et linnaplaneerimises
|Ghtutakse looduse olulisest rollist, olgu selleks siis ressurss, keskkond voi huvirlhm, kelle
elurikkuse huvisid tuleb arvestada. Valiruumi planeerimiseks ja kujundamiseks selliselt, et see
vastaks kvaliteedikriteeriumitele, on oluliseks etapiks planeerimisprotsessis nende
huvirthmade kaasamine, kelle jaoks ja heaks sealsed lahendused peaksid todtama.
HuvirGhmade kaardistamine, analtUs ja kaasamine peab olema hdasti IGbimdeldud ja Iabi
viidud, et saadud sisend toetaks vdaliruumi planeerimist ja kujundamist selliseks nagu selle
tulevased kasutajad ootavad ja vajavad. Lé&heneda ftuleb vaga situatsiooni- ja
piirkonnakeskselt, kuna puudutab konkreetses piirkonnas elavate inimeste elukohajdrgset
keskkonda.

Eelneva Ulevaate pdhjal on alljargnevalt esitatud vdliruumi  kvaliteedi  olulisemad
kriteeriumid ning valitud uuringute lUhiUlevaated. Need nditavad, kuidas valiruumi
tingimused on seotud kehalise aktiivsuse, heaolu ja kasutajakogemusega. Tdiendavate
sekkumisuuringute ndited on koondatud lisasse 1, mis on tédle lisatud eraldi EXCELI failina.
Lisana esitatud tabelis on esitatud 23 vdaliruumis labiviidud sekkumiste ja likumisaktiivsuse
seoseid uurinud uuringut koos tdielike viidete, uuringu labiviimise koha ja kestvuse, valimi
suuruse, luhikirjelduse ja pohitulemustega.

1. ligipaasetavus - nt erinevatele sihtrGhmadele, erinevateks likumis- ja
puhketegevusteks, kodukoha I&hedased voimalused ja tingimused jmt.

Dahlberg jt (2022) wvurisid Stockholmis ratastoolis likuvate inimeste ligip&dsu linna
rohealadele keskkonnadigluse aspektist, tuginedes poliitilise dkoloogia ja keskkonnadigluse
kasitlustele. Ligip&dsetavust kasitletakse laiemalt, kui fOUsiline ligipddsetavus ning hdlmab
fOUsilisi, sotsiaalseid, vaimseid, informatsioonilisi ja logistilisi mdédtmeid. Autorid seavad
kahtluse alla Uldistavad viited ,,rahvale” linnalise kestlikkuse politikates ning véidavad, et
ligipadsetavust  tuleb modista mitmekesiste  kasutajarUhmade kogemuste  kaudu.
Metodoloogiliselt  kasutati  kvalitatiivsel  ja  kvanftitativsel andmestikul  pdhinevat
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juhtumiuuringu ldhenemist. Andmeid koguti vaatluste teel 5 Stockholmi rohealal 1&bi viidud
ratastooli kasutajatele mdeldud retke kdigus, poolstruktureeritud intervjuud viidi 1abi 17
vastajaga ning veebikUsitluses koguti 58 ratastoolikasutaja vastused. Intervjueeritavate seas
oli inimesi, kes kasutavad ratastooli pUsivalt, ning ka organisatsioonide esindajad, kes
tegelevad likumise, erivajaduste, looduskaitse ja ligipddsetavuse kusimustega. KUsitlust
levitati erivajadustega inimesi Uhendavate organisatsioonide kaudu ning see keskendus
kasutuspraktikatele, huvidele ja tajutud ligipddsule linnalistele rohealadele.

Tulemused nditavad, et linnaloodus on osalejate jaoks vaga vaadrtuslik: 84% kuUsitlusele
vastanutest markis, et viibimine linnakeskkonna rohealadel on elu oluline osa. Vaartustatud
kogemuste hulka kuulusid vdljas likumine, kohtumised pere ja sdpradega, dues kohvi
joomine, puude, vee, lindude ja aastaaegade jalgimine ning vaated aknast. Lahedal
paiknev loodus osutus eriti oluliseks, kuna pikemad vdljasdidud eeldasid ulatuslikku
planeerimist, transpordi t&6dkindlust ja abi kattesaadavust. Samas piirasid ligipddsu mitmed
omavahel seotud takistused enne kUlastust, selle ajal ja jarel. Nende hulgas nt usaldusvadrse
teabe puudumine, sobimatud likumisteed, ligip&dsmatu transport, rikkis liftid, ebapiisavad
tualetid, imastikuga seotud probleemid, piiratud abiaeg, ebasobivad ratastoolid ning hirm
kinni jddda. Autorid jareldavad, et diglane ligip&ds eeldab enamat kui pelgalt fOUsilisi
kohandusi: ratastoolikasutajatega tuleb arvestada kui mitmekesise kasutajarUhmana ning
kaasata neid sisuliselt planeerimis-, haldamis- ja ofsustusprotsessidesse.

2. Multifunkisionaalsus - nt ala tsoneerimine erinevateks likumis- ja puhketegevusteks
(maéngualad, piknikualad, loodusvaatluse ala, rattarajad jmt), erinevate
tdmbekeskuste Uhendatavus, argilikumiseks ohutud rajavalikud.

Korpilo jt (2025) keskendusid oma uurimuses pendelrdnde kogemusele, mis on tihedalt
seotud heaoluga ning mille teoreetiline alus paikneb hedoonilises psuhholoogias, hdlmates
naudingukogemusi, ebameeldivate kogemuste puudumist ja eluga rahulolu. Pendelrdnnet
kui liikumisviisi mojutavad mitmesugused individuaalsed, sotsiaalsed ja keskkondlikud
tegurid. Geograadfilised ékoloogilised hetkeseisundi hinnangud rohutavad vajadust moista
konkreetset tegevust ning sotsiaal-Okoloogilist ja aqjalist konteksti, kus kokkupuude
keskkonnaga toimub. Uuring tdidab selle IGnga, kasutades sustemaatilist avaliku osaluse
GIS-meetodit (PPGIS) 5 Euroopa linnas, eesmdrgiga uurida meeldivate ja ebameeldivate
paikade ruumilist ja ajalist jaotumist akftiivse likumise marsruutidel ning nendega seotud
tajutud kokkupuuteid keskkonnaga; samuti analUUsida, kuidas neid mojutavad sotsio-
demogradafilised tegurid ja rohevorgustiku ning sinialade kattesaadavus. PPGIS-
metoodikaid kasutatakse laialdaselt kontekstuaalsete isikuandmete kogumiseks, mida saab
holpsasti siduda teiste ruumiandmestikega.

VeebikUsitlus viidi I&bi 2023. a detsembrist kuni 2024. a jaanuarini viies linnas. Uhtset
standardiseeritud kUsitlust jagati juhuvalimiga Ule 18-aastaste elanike seas kahel viisil, sh
veebikUsitluse lingiga e-posti teel saadetud kutse kaudu. Vastajatel paluti kaardistada Uks
voi mitu meeldivat véi ebameeldivat kohta oma igapdevastel aktiivse likumise
marsruutidel. Parast asukoha markimist kaardile ilmus hUpikaken, milles paluti t&psustada,
miks vastaja peab seda kohta meeldivaks voi ebameeldivaks, arvestades hooajalisust
(suvi/talv/mdlemad) ja kellagjalisi erinevusi (p&evavalges/pimedal ajal/mdlemad). Seejdrel
said vastajad valida mitu varianti keskkonnaomaduste loetelust, mis esindasid erinevaid
keskkonnaga kokkupuute kategooriaid likumise kdigus. KUsitlus sisaldas ka standardiseeritud
Uleeuroopalisi demogradfilisi kUsimusi.

29



VALIRUUMI STRATEEGIA

Kokku koguti andmeid 4964 vastajalt ning kaardistati 8048 kohta igapdevastel marsruutidel.
AnalUUsiti meeldivate ja ebameeldivate paikade ruumilist jaotust likumisteekondadel,
hinnati  hooaqjalisi  ja kellagjalisi  mustreid ning tajutud  keskkonnakokkupuudete
multisensoorseid aspekte. Meeldivuse, normaliseeritud taimkatte indeksi (NDVI), veekogude
kauguse ja sotfsio-demogradfilise tausta vaheliste seoste uurimiseks kasutati geograafiliselt
kaalutud regressiooni (GWR).

Tulemused nditasid, et keskmise NDVI véadrtuse suurenemine on seotud meeldivamate
likumiskogemuste ja kérgema tajutud keskkonnakvaliteediga. Leiud toetavad arusaama,
et planeerijad peaksid keskenduma rohelise infrastruktuuri strateegilisele integreerimisele ja
sGilitamisele franspordisUsteemides. Meeldivamate kogemuste suurendamine voib
omakorda tésta subjektiivset heaolu likumise ajal, mis on kestliku tfranspordi oluline eesmark.
Lisaks tuvastati selge sooline erinevus, mis rohutab vajadust kontekstispefsiifiliste, eelkdige
naistele  suunatud  sekkumiste jérele. Uldisemalt  julgustab  uuring  rakendama
osaluskaardistamise  Idhenemist, mis on oluline koostdbpdhiste ja kaasavate
planeerimisprotsesside ning otsuste tegemisel, et pakkuda tdenduspdhiseid poliitikasoovitusi
linnalise likumise rohelisemaks ja tervislikumaks muutmiseks.

Uuring rohutab ka vajadust rakendada rohealade planeerimisel pohimdtet ,,3-30-300*
(vihemalt kolme puu ndhtavus, véhemalt 30% puuvora katvus ning ligipdds rohealale 300
meetri raadiuses kodust) mitte Uksnes elamupiirkondades, vaid mddratleda sarnased
sinftasemed ka tdnavahaljostuse jaoks. Samuti soovitatakse akftiivse likumise marsruute
kavandada viisil, mis maksimeerib |[Ghedust veekogudele voi nende ndhtavust, nditeks
suunates likumisteid rannikute voi jdekallaste ddrde, luues vaatekoridore ja vaatepunkte.

3. Kasutusmugavus ja turvalisus - nt. kasutatavus valitud tegevusest IGhtuvalt, valgustus,
liiklus- ja liikumiskorraldus (nt. suunav margistus, kasutusjuhised jmt), varjualused ja
tuulekaitse, istumiskohad, veekraanid ja tualetid jmt.

Althoff jt (2025) uurisid, kas kehalise aktiivsuse taset mojutab otseselt ehitatud keskkond voi
on see peamiselt individuaalsete eelistuste tulemus. Nende tegurite moistmine on oluline
tohusate avaliku politika meetmete kujundamiseks, linnaplaneerimiseks ning kditumise
muutmisele suunatud sekkumiste kavandamiseks. Artikkel keskendub ehitatud keskkonna
mojule kehalisele aktiivsusele ning pulab hinnata oluliste ehitatud keskkonna muutuste
mOju olukorras, kus need toimuvad elukoha vahetuse tottu.

Kvasi-eksperimentaalse uurimuse raames kasutati suuremahulist  kehalise  aktiivsuse
andmestikku. AnaltUs hdlmab 248 266 pdeva minutipdhiseid sammuloendusi 5424
kasutajalt, kes kasutasid nutitelefoni rakendust Azumio Argus ning vahetasid vhemalt korra
kolmeaastase vaatlusperioodi jooksul elukohta. Kokku toimus 7447 Umberasumist 1609
Ameerika Uhendrikide linnas, kujundades ulatusliku Uleriigilise loomuliku eksperimendi.
Andmestik sisaldab nutitelefonidel pdhinevaid kehalise aktiivsuse mdotmisi igapdevaelus,
voimaldades vorrelda indiviidide objektiivselt mdddetud kehalist akfiivsust kuni 90 pdeva
enne ja pdrast elukoha vahetust. Rakendatud meetodid: osalejate Umberasumise
tuvastamine; statistiised analUusid; Umberasumistel pdohinevate kvasi-eksperimentide
koondamine; valikuefektide arvestamine nii elukoha vahetuse kui ka mobiilirakenduse
kasutuse puhul; kehalise aktiivsuse modtmine; jala kdidavuse parandamise maoju
simuleerimine; ning jala kdidavuse moddikute kasutamine.
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Hoolimata mitmest  pirangust pakub  kasutatud metoodika teadlastele ja
poliitikakujundajatele olulist teavet, vdimaldades hinnata sihipdraste jala kdidavuse
paranduste moju kehalisele akfiivsusele ning vorrelda ehitatud keskkonna muutuste
kulutohusust teiste rahvatervise sekkumistega. Uuring toob esile erinevate ehitatud
keskkondade otsese moju inimeste kditumisele ning demonstreerib ulatuslike, digitaalselt
kogutud reaalse elu andmestike vaartust tdenduspdhises poliitikakujundamises.

Tulemused viitavad, et kehalist aktiivsust soodustavad keskkonnad voivad markimisvadarselt
suurendada elanikkonna likumisaktiivsust ning tdiendada téhusalt individuaalsele k&itumise
muutmisele suunatud sekkumisi. Samas voib ehitatud keskkonna muutustega kaasneda
vajadus tdiendavate, vanuse- ja soopohiste meetmete jarele, mis on suunatud spefsiifilistele
sintrthmadele. Uldjoontes kinnitavad tulemused, et kehalise aktiivsuse tase on ofseselt
mojutatud ehitatud keskkonnast, mitte Uksnes individuaalsete eelistuste voi valikuefektide
tulemus. AnalUUs nditab, et jala kdidavuse parandamine voib viia paremate
tervisetulemusteni suurtel elanike rUhmadel. Ndaiteks Umberasumine suurema jala
kdidavusega (hinnanguliselt suurema nd kdnniskooriga) linnadesse seostub ligikaudu 1100
lisasammuga pdevas, mis vastab umbes 11 minutile tdiendavale kondimisele iga pdev.
Samuti iimneb, et jala kdidavuse erinevused on seotud kehalise aktiivsuse erinevustega
sarnase klimaga linnades ning koikidel aastaaegadel. Seadmetega kogutud andmete
korge kvaliteet ning tulemuste kooskdla eri linnade, demograadfiliste rOhmade ja jala
kdidavuse tasemete |6ikes rohutavad linnalise ehitatud keskkonna fundamentaalset rolli
kehalise aktiivsuse ja rahvatervise parandamisel.

4. Looduslik mitmekesisus ja elurikkus - looduspdhised lahendused vdaliruumi
planeerimisel, looduslike elementide integreerimine jtm.

Anderson jt (2024) uuring toob esile kestlike parkide sekkumiste moju kehalisele akfiivsusele
ja teistele heaolu seisukohalt olulistele kd&itumisviisidele. Autorid viitavad ulatuslikule
teaduskirjandusele, mis k&sitleb rohealade ja kehalise aktiivsuse seoseid, kuid rohutavad
samas uurimislinka kestlike parkide sekkumiste hindamisel ning eriti nende mdjude
analtusimisel laiematele heaolukditumistele valjaspool pelgalt kehalist aktiivsust. Tegemist
on kontrollitud eksperimendiga, mille eesmdark oli hinnata kaasloome pdhimottel
kavandatud parkide sekkumise moju kondimisele ja teistele heaolukditumistele
sotsiaalmajanduslikult ebasoodsas linnapiirkonnas Greater Manchesteris. Uuringus vorreldi
kahte sekkumisala (pargialad, kus muudatused ellu viidi) ja kahte vordlusala.

Andmeid koguti kUsitluste ja k&itumisvaatluste abil nii enne sekkumist (2019. aasta juunis) kui
ka pdrast sekkumist (2021. aasta juunis). Lisaks viidi kGitumisvaatlusi IGbi ka kahes muutmata
|Ghedalasuvas asukohas. Sekkumine seisnes 1,4 hektari suuruse lineaarse pargi rajamises
puudustkannatavasse pirkonda. Enne sekkumist iseloomustasid ala madal liigirikkus (nii
rohttaimestikus, puude kui pddsaste osas), piratud ligipdds elurikkale rohealale, véhene
funktsionaalne védartus kogukonnale, piratud ja madala kvaliteediga mé&nguvahendid ning
turvatunde  puudumine, mida sUvendasid ndhtavust  takistavad  kunstlikud
maastikuelemendid. Pdrast sekkumist kujundati park koostdéds kohaliku kogukonnaga,
rakendades mitmeid kestlikke lahendusi: vihmaaedu, uut madanguinventari, elurikkust
toetavat haljastust ning temaatilisi alasid. Nende hulka kuulusid nditeks ,,metsaalune”, mis
pakkus voimalusi laste ja noorte akfiivseks tegevuseks ja suhtlemiseks; ,aasaaed” koos
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loodusraja ja puhkevdimalustega; ning ,kogukonnaaed", kus sai korraldada
kogukonnauritusi ja linna/kogukonnaaiandust.

K&itumisvaatiused (n = 4783) viidi 1&bi enne sekkumist (2018. aasta augustis) ning kahel
jarelhindamise hetkel: 3 kuud (2020. aasta augustis) ja 15 kuud (2021. aasta augustis) pdarast
sekkumist. Hinnati kondimist (peamine tulemusnditaja), samuti teisi heaolukditumisi
(intensiivne aktiivsus, istumine, sotsiaalne suhtlus ja tGhelepanu suunamine Umbritsevale).
K&itumisvaatluste andmeid koguti MOHAWkK (Method for Observing Health And Wellbeing
Activities) meetodi abil, lisaks kahe tdiendava heaolukditumise atribuudiga (,,Take Notice*
ja ,Connect") ning tdiendavate demogradfiliste kategooriate abil. Eneseraporteeritud
valiruumi kasutuse hindamiseks viidi 1abi |Uhikesed kUsitlused, mille eesmdark oli vurida
kohalike valialade kasutamise sagedust. KUsitlusi pUUti IGbi viia kdigi inglise keelt kdnelevate
tdiskasvanutega nii sekkumis- kui ka vordluspirkondades. Valimi kujundamisel kasutati
kvoodipohist Idhenemist, et tagada kohaliku elanikkonna esindatus rahvuse/etnilisuse,
vanuse ja soo loikes, kaasates vastajaid ka I&dhedal asuvatest kogukondlikest keskustest,
naiteks kohalikest kauplustest voi perearstikeskustest. Tulemusi vorreldi sekkumis-  ja
vordlusrUhmade vahel.

Tulemused nditasid, et kdndimine suurenes sekkumisaladel mdérkimisvadrselt vorreldes
vordlusaladega: 3 kuud pdrast sekkumist 203% ning 15 kuu moéddudes 351%. Samuti
taheldati olulist kasvu teistes heaolukditumistes. Sekkumise jGrel suurenes markimisvadarselt
mittevalgete elanike osakaal pargikasutajate hulgas, samas kui ldhedalasuvatel muutmata
aladel ei imnenud Uldist aktiivsuse kasvu. Eneseraporteeritud vdaliruumikasutus suurenes
rohkem sekkumisaladel. Uuringu tulemused viitavad, et kestlikud ja kogukonnaga koos
loodud ruumilised lahendused voivad mdarkimisvadrselt suurendada  likumisaktiivsust ja
heaolu puudustkannatavates linnapirkondades. Autorid rohutavad vajadust enamate
koostédpodhiste ja metodoloogiliselt fugevate loomulike eksperimentide jérele, et toetada
otsustajaid tdenduspdhiste lahenduste rakendamisel, mis maksimeerivad tfervise- ja
heaolukasu kestlike ruumiliste sekkumiste kaudu.

Kdesolevas aruandes kdsitletud vdaliruumi sekkumised eeldavad rakendamist mitmel
tasandil, kuna kehalise aktiivsuse kujunemist mojutavad samaaegselt ruumiline keskkond,
institutsionaalsed praktikad ning inimeste igapdevased valikud. Rakendamise seisukohalt on
otstarbekas eristada kolme omavahel seotud tasandit, kes kdik peaksid oma tegevuses
lGhtuma  vdliruumi  kvaliteedi  olulisematest  kriteeriumitest - ligipddsetavus,
multifunktsionaalsus, kasutusmugavus ja tfurvalisus, looduslik mitmekesisus ja elurikkus.
Sekkumisndidetel voib esineda ka erinevatele tasanditele omaseid tundemdrke.
Tohusaimad sekkumised on sageli toetatud erinevate tasandite poolt. Jargnevalt toodud
heade praktikate ndited vdib jagada kolmele peamisele rakendustasandile (vt. Tabel 1).

Tabel 1. Sekkumiste rakendustasandite kirjeldused.

Rakendustasand Selgitus Vastutajad Ndide

Riikliku ja kohaliku Ruumiplaneerimise Kohalik omavalitsus, | Tondiraba park,

omavalitsuse otsused, fUUsilise planeerijad, Kloogaranna

poliitika tasand keskkonna ja maaomanikud, SA rannaala, Tahtvere
infrastruktuuri Terviserajad, park, Putukavdil,
arendamine, Riigimetsa terviseradade
valdkondadevaheli | Majandamise vorgustik, RMK
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ne koostod. Keskus matkarajad ja
puhkekohad
Organisatsiooniline | Sotsiaalse haridusasutused, Haridusasutuste
tasand keskkonna ja ettevotted, tervise- | dppeaiad, Likuma
tugisUsteemide ja sotsiaalteenused, | kutsuv koo,
loomine spordiorganisatsioon | ettevotete sisesed
id jt likumiskuud,

koolide/lasteaedad
e seiklusrajad,
Spordinddal, eakate
treeningprogramm
(Likumine kogu
eluks)

Individuaalne ja
kogukondlik tasand

Indiviidi feadlikkuse
tostmise, oskuste
arendamise voi
k&itumismuutuse
toetamine.

asumiseltsid,
kogukonna
Uhendused,
inimesed ise ning
neid otseselt voi

Pelguaed, Kopli sérk

kaudselt mdjutavad
sidusgrupid.

Poliitiline tasand hdlmab riigi, kohalike omavalitsuste, planeerijate, maaomanike ning teiste
ruumilise arengu eest vastutavate osapoolte tegevusi. Sellel tasandil kujundatakse kehalist
aktiivsust toetavad ruumilised eeldused, sihtotstaerbelised tehiskeskkonnad, looduspdhised
lahendused, sealhulgas rohevorgustikud, akfiivset likumist voimaldav taristu, avalikud
puhkealad. Tegemist on pikaagjaliste sekkumistega, mille mdju avaldub kogu elanikkonnale.
Nii formaalset kui mitteformaalset haridust pakkuvad asutused, tdédandjaid, tervishoiu- ja
sotfsiaalvaldkonna kui spordiorganisatsioonide esindajad, ning teised institutsioonid, kellel
on voimalik vdaliruumi kasutamist teadlikult soodustada ning kehalise aktiivsuse
propageerimist organiseeritult toetada, saavad toetada aktiivsete kooliduede kujundamist,
ouesdppe rakendamist, todkohtade likumisprogrammide valjatéotamist, terviseteenustega
seofud liikumissoovituste vdaljatdédtamist ning kogukondlike tegevuste korraldamise
toetamist. Kohalikud kogukonnad ja individid saavad oma panuse anda selleks, et
suurendada vdliruumi kasutamise sagedust, tugevdada softsiaalset sidusust ning toetada
isetekkelisi ja kogukonnapodhiseid likumispraktikaid. Kogukondlikud algatused voivad
holmata nditeks loodusretkesid, valitreeninguid, erinevaid likumisgruppe, kogukonnaaedu,
ning avaliku ruumi ajutisi kasutusviise. Kdige tdhusamad vdaliruumi sekkumised toimivad
samaaegselt kdigil kolmel tasandil ning on kohandatud erinevate sintfrthmade vajadustele
ja kohalikele oludele.

Hea praktika naited Eestis ja mujal:

Pohjamaades leidub palju hea prakfika nditeid, millest ka Eestis jark-jargult eeskuju
voetakse. Neid lahendusi iseloomustab tdhelepanu ligipddsetavusele, elurikkusele,
multifunktsionaalsusele ja kasutajasdbralikkusele. Rohekoridoride olemasolu ja nende
planeerimine voimaldab kujundada nditeks lineaarparke, mis on kujunemas avaliku ruumi
planeerimise suunanditajaks (Malk, 2025, hitps://www.sirp.ee/kohtingul-lineaarpargiga/).
TUUpiliselt on sellised ronhkem pikkusesse kui laiusesse ulatuvad rohealad paiknemas piki
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veekogu, ajaloolist linnamuUuri voi aeda, varasemat taristukoridori. Seda t0Upi lahendus
tagab hdasti ka pirkondade UOhildamist ja argilikumist, lisaks seal kujundatavatele
eritUUbilistele  tegevustsoonidele - rahulikum nurk omaetteolemiseks, grillimis  voi
piknikuplatsid, eritGUbilised mdangualad vabamdanguks-pallimdnguks-lauamanguks jmt,
rattateed-rajad- pump-track, kogukonnaaiad elurikkuseks, istumis- ja lamamisalad, koerte
plats jom. Mdalk (2025) aga rohutab selliste avalike alade sotsiaalkultuurilist rikkalikku moddet,
kus kasutajate potentsiaalsete konfliktide minimeerimiseks tuleb eelnevalt planeerimisel
teha sisukaid pingutusi nende huvirthmade kaardistamisel, kirfjeldamisel, kaasamisel.

Mitmekulgset kehalist aktiivsust ja puhketegevusi toetavad Ule Eesti paiknevad terviserajad
ja puhkekeskused. Paljudes neist on loodud terviseradade vorgustik (SA Eesti Terviserajad
eestvedamisel ja toetusel) ning valistingimustes likumist toetav taristu, nditeks asfaltkattega
rajad rullsuusatamiseks ja uisutamiseks, loodusliku pinnasega tdhistatud jooksu- ja
matkarajad ning tugiteenuseid pakkuvad hooned. Need keskkonnad kombineerivad
looduslikke fingimusi  vastavalt tegevusele sobilike tehislike rajatistega, IGhtudes
looduspodhistest lahendustest ja olemasolevatest kasutusharjumustest. Oluliseks peetakse
keskkonna arendamist multifunktsionaalsemaks just selleks, et need vastaksid erinevate
sihtrUhmade ja erinevaid puhketegevusi eelistavate inimeste ootustele (nt. discgolf, pump
track, spetsiaalsed rattarajad-pargid, madal-seiklusrada, valijdusaal, loodusdpperada jom).
Paljud keskused leiavad voimalusi ka sisetingimustes loodavate tingimuste loomiseks
(nt.livahallid rannavdrkpalli, rannatennise, rannajalgpalli, padeli harrastamiseks), mida
kasutatakse samuti  multifunktsionaalselt Eesti  klimaatilist hooagjalisust  arvestavates.
Eeskujulikud nditeid pakuvad Parnumaal Joulumde Tervisespordikeskus, Narva linna
&aremail asuv AkkekUlas Pahklimde terviserada. Selliseid terviseradasid, kus tdmbekeskuste
juurde on multifunktsionaalset taristut arendatud ja kohalikud omavalitsused nende
arendamise ja hooldamisega tegelevad leidub Ule Eesti. Vastavalt voimalustele suuremates
tombekeskustes arendatakse taristut multifunktsionaalsemaks. Ja puUtakse terviklikumalt
lGheneda ka kergliiklusteede vorgustiku ja terviseradade vorgustiku Uhildamisele, mis
soodustab erinevate puhkealade ja terviseradade kUlastamist ohutumalt ja mugavamalt -
nt. Tallinna linna koostéd Terviseradadega. Esile voiks toésta mitmeid tunnustatud ja head
vastukaja leidnud nditeid valiruumidest (sh avalikud haljasalad, endised tédstusmaastikud),
mille juhtotstarve on puhke- ja sporditegevus, kehalist aktiivsust ja erinevaid puhke- ja
likumistegevusi integreerivad puhkealad: Tondiraba park, Keila lauluvaljak, Kloogaranna
rannaala, Kadriku spordikeskuse maastikupark, Tahtvere park , Kopli linidel Putukavdil.
Eeskuju nditavad mitmed kvaliteetse avaliku valiruumi kriteeriumitele vastavad arendused:
nagu nditeks Superkilen Kopenhagenis, Kokkedal Climate Adaptation Project, New York The
High Line park , London Lee Valley park, Berliini Mauerpark, Rattateede vorgustik Helsingis.
Helsingi linn ja selle I&hipirkonnad on koondanud piirkonna véimalused Uhele platvormile
Areas - Uudenmaan virkistysalueyhdistys, kus saab tutvuda nii puhkealade, radade kui
tegevustega, milleks tingimused on sobivad. Veelgi enam, selline Uhine kUlastajainfot
koondav platvorm annab vdimaluse tosta kuUlastajate teadlikkust keskkonnamdjudest,
ohtudest, pirangutest, on omamoodi ka keskkonnateadlikkuse tostmise vahend. Oslo on
koondanud puhketegevuseks sobivad rohealad, pargid ja looduses likumiseks sobivad
alad samuti Uhisesse keskkonda Parks in Oslo - Leisure, activities and nature - City of Oslo.
Teadlikkuse tostmiseks voimalustest ja tingimustest, on oluline kd&ttesaadava teabe
kasutajasdbralik kommunikeerimine. V&hem tdhtis ei ole kdige selle juures selge
kommunikatsioon kestlikuma kditumise ja keskkonnateadlikkuse tostmiseks ja kdiki arvestava
kUlastusk&itumise kujundamiseks. Eesti Terviserajad on hea ndide sellisest platvormist, kuhu
on koondatud valdav osa terviseradasid ja nendega seotud puhkealasid Eestis. Ei ole aga
Uhtset keskkonda kuhu oleks koondatud nii terviseradade info, RMK hallatavate
matkaradade ja looduses likumist toetavate turismimarsruutide ja rahvusvaheliste pikamaa-
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matkaradade E? ja E11 info. Sellisel platvormil vdiks olla ka muude, nditeks linna rekreatiiv-
vOi puhkealade info, kus on Uhildatud elurikkust, kehalist aktiivsust ja argilikumist toetavad
voimalused (sageli on selleks rohekoridorid, lineaarpargid) nagu nditeks on seda Putukavdil
Pohja-Tallinnas.

Sekkumisnditeid kogukonna- ja linnaadiandusest, haridusasutuste oOuealadest ning
manguvdljakutest

Kogukonna- ja linnaaianduse sekkumised, sh Ulalt-alla rahastus- ja juhendamismudelid (nt
Tallinna Linnaaianduse valdkonna mittetulundustegevuse toetus) kui ka nn rohujuuretasandi
algatused (nt Berliini Prinzessinnengdrten), kombineerivad endas dkosusteeme rikastavaid
funktsioone kui ka vaga erinevad inimtervise toetamise vorme. Selliste sekkumistega saab
toetada nii vaimset kui ka fUUsilist tervist kui ka sotsiaalset heaolu ning seda véga erinevates
sihtrGhmades (nt Community Greening programm Sydney piirkonnas). Aiandust voib
pidada suhteliselt madala ldvega fUusilise aktiivsuse edendajana, kuna koormust on
voimalik reguleerida ja teha ruumis mugandusi, mis vastaks erinevate sihtgruppide
vajadustele (Carr jt, 2025; Kim jt, 2025; Joy jt, 2020; Middle jt, 2014). Leidub sekkumisi, kus on
edukalt langetatud ka kehakaalu ja teisi olulisi Ulekaaluga seostatavaid tervisenditajaid
(Mohamed jt, 2018). Aiandus soodustab sotsiaalset suhtlust, stressi vhenemist, meeleolu
paranemist, eesmargitunnet ja identiteedi kujunemist, mida on kirjeldatud ka nn aianduse
tricadina: hoolitsemine, saavutus ja seotus loodusega (Alaimo jf, 2024; Bailey & Kingsley,
2020). Osalemise motivatsioonid on sageli seotud sooviga olla osa millestki suuremast, mis
peegeldab fugevnenud kogukondlikku identiteeti ja kollektiivset enesetdhusust4 (ing k
efficacy) (Kingsley jt, 2019). Kogukonnaaedadel on ka kogukondlikku kerksuse® ja
kodanikuaktiivsust foetavad omadused nditeks saavad neist sageli kohalike kogukondade
oskuste arendamise paigad (Wardle jt, 2024; Stluka jt, 2019; Ward jt, 2022). Tallinnas on
selliseks nditeks paljud kogukonnaaiad, nt Kopli 93.

Haridusasutuste Oppeaedade vdoi muude oppeotstarbeliste aedade puhul kannavad
sellised sekkumised ka keskkonna- ja tervisehariduslikku rolli (nt Tampere Hiedenranta Edible
Park, Tartu Loodusmaja aed). Tallinnas on linna toel rajatud ja arendatud ca 200 oppeaeda
ning tegevustesse on hdimatud enam kui 40 000 aednikku Tallinna linnas, ja ka mitmetest
teistes Eesti linnades on nende tegevuste populaarsus vimastel aastatel oluliselt kasvanud.
Lisaks toetatakse |abi looduslike materjalide kasutuse, pindade ja mitmekesise taimestiku,
monel juhul ka loomade kaasamise, laste immuunsuse arenemist ja mikrofloora kujunemist
(Ege jt, 2011; Andersen jt, 2021; Newman jt, 2024; Robinson & Barrable, 2023; Manninen jt,
2026; Christensen jt, 2019).

Nii dppeotstarbelised kui ka eraldiseisvad looduspdhised mangu- ja opikeskkonnad voivad
toetada nii vaimset kui ka fOUsilist tervist (Storli & Hagen, 2010; Luchs & Fikus, 2018; Amholt jt,
2022; Loftesnes, 2021). Nd&idetena voib tuua looduspdhised mdanguvdljakud (nt Tartu
Botaanikaadia vdalidppeklass) ning lastehoidude ja -aedade ouealad (nt Stramash
duelastehoid Sotimaal, Kradmeracker Primary School Sveitsis, Stenlgse era-metsalasteaed

4 Enesetdhusus on inimese usk enda vaimetesse edukalt foime tulla konkreetse Glesande, olukorra vai vdljakutsetega ning
saavutada soovitud tulemust. Moistet rakendatakse mh tervise- ja keskkonnakditumise kontekstis - nditeks, mil m&daral inimene
usub, et tema vdliruumis viibimine toetab tema tervist voi likumisharrastuse alustamine aitab saavutada tema seatud
eesmdarke (nt sooritustulemust voi kaalulangust). Vi ka Bandura (1997).

5 Kerksus on sisteemi (nt kogukonna, linna vai &kosUsteemi) voime taluda hdiringuid, kohaneda muutustega ning taastuda,
sailifades sealjuures oma podhifunktsioonid, struktuuri ja identiteedi. Koosneb kolmest aspektist: vastupanuvaime,
kohanemisvdime, taastumisvoime. Kerksus ei tdhenda tingimata tagasi endiseks muutumist vaid voib tdhendada ka susteemi
Oppimist ja Umberkujundamist, uute toimimisviiside kujunemist ebakindluse tingimustes. (Klimaministeerium, 2023; SEI Tallinn,
2022)
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(taani k Skovbgrnehaver) Taanis jt). Sellised keskkonnad pdimivad omavahel fUusilise
aktiivsuse, riskimdngu, looduskontakti (sh sensoorse tegevuse, nt Tallinna Botaanikaaia
Meelte Aed ja keskkonnahariduse keskus) ning loovad samal ajal voimalusi sotsiaalsete
pddevuste arenguks mangu kaudu (Storli & Hagen, 2010; Rutkauskaite jt, 2021).

Selliste keskkondade kujundamine haakub ka Liikuma Kutsuv Kool programmi
pohimotetega, mis keskenduvad likumist soodustava koolikeskkonna loomisele nii sise- kui
valisruumis (Erwin jt, 2014; Larson jt, 2014). Looduspdhised duealad toetavad seda eesmarki,
pakkudes mitmekesiseid likumisvoimalusi ning sidudes likumise, dppimise ja taastumise
igapdevases koolipdevas nii koolitunni osana kui ka vahetundides ja koolipdeva I6ppedes
(Burris et al 2011; Jarrett et al 1998). Likuma Kutsuva Kooli algatusel on koostatud ja
koondanud materjale ja juhiseid haridusasutustele, kuidas Umbritsevat keskkonda Umber
motestada ja millest IGhtuda koolihoovi Umberkujundamisel. Veel méned ndited tunnustust
leidnud vdlialadest: Laddne tdnava mdanguvdaljak, Kaunase pst mdnguvdljak, Tabivere
pohikooli dueala, Mustamd&e Riigigimnaasiumi dueala ja Mdetaguse pdhikooli valiruum.

Soovitused:

K&esoleva aruande autorite hinnangul tuleks Eestis IGhiaastatel eelistada kolme omavahel
seotud sekkumissuunda.

1. Kohalike rohevorgustike ja aktiivse liikkumiskoridoride arendamise soodustamine ja
toetamine. Prioriteediks voiks olla Putukavdila laadsete rohekoridoride kavandamine ja
rajamine suuremates linnades ning linnaldhedastes pirkondades. Teisalt kindlasti hoida
olemasolevate rohealade sdilimist, looduspdhiste lahendustega toetamist, ning
loodussdbraliku kasutuse kommunikeerimist sintrthma pdhiseid kommunikatsioonikanaleid
ja sénumi edastamise viise kasutades. Vastutavad osapooled on eelkdige kohalikud
omavalitsused, koostdds regionaal- ja keskkonnavaldkonna eest  vastutavate
asutustustega. Sisulise kujundamise juures on eriti oluline kohalike elanike, piirkonnas
tegutsevate teenuse pakkujate, kogukonna seltside ja teiste kasutajarUhmade sisuline
kaasamine voimalikult varakult, et kujundatav keskkond vastaks selle tulevaste kasutajate
ootustele ja et ruumi kasutamise ja hoidmise pohimdtted oleksid varakult arusaadavad.

2. Aktiivsete ouekeskkondade susteemne kujundamine haridusasutustes. J&tkata tuleks
koolide ja lasteaedade duealade kdsitlemist tervist toetava opi- ja likumiskeskkonnana,
ning soodustada ja toetada nende Umberkujundamist duesdppe tegevuste, aktiivsete
pauside ja koolivaliste huvitegevuste rakendamiseks. Esiletdstmist vadrivad algatused, kus
likumisaktiivsust soodustavad kampaaniad on propageerinud kooliduede avamist
koolivdlisel ajal vaba agja veetmiseks, soodustanud voi loonud voimalusi  aktiivseks
transpordiks kooli ja lasteaeda, talviste uisuvdljakute rajamine koolide duealale, kui ka
tasakaalu ja koordinatsiooni arendavate turnimisvdimaluste ehitamist jms.

3. Looduspohiste liikumiskeskkondade integreerimine tervise- ja sotsiaalteenustesse.
Terviseradade, linnametsade, rohealade ja kogukondlike likumisvdimaluste kasutamist
tuleks siduda tervisedenduse, likumissoovituste ning sotsiaalteenustega. Esile tuleks tosta ja
soovitada jatkamist selliste algatustega nagu linnaosavalitsuste poolt soodustatud tasuta
vdlitreeningud  erinevate  harrastuste  I0ikes  ja  erinevatele  sihtrUhmadele,
kogukonnaoedade ja -kohvikute projektid, kogukonna likumisgruppide toetamine,
kaasava eelarve abil likumisaktiivsust toetavate projektide esiletdstmine.
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KOKKUVOTE

Kdesoleva t66 eesmdark oli luua Uhine valdkondadeUlene raamistik, mis seob ruumilise
planeerimise, tervise, hariduse, spordi ja keskkonnahoiu eesmdargid terviklikuks k&sitluseks.
T66 kdsitles valiruumi kui laiapohjalist katusterminit, mis seob likumisharrastuse, hariduse,
téoelu, avaliku ruumi, rahvatervise ja keskkonnaga seotud politikavaldkonnad ning
kujundab inimeste igapdevast kditumist ja heaolu. K&esolev raamistik vastab mitmele
sUvenevale Uhiskondlikule vdljakutsele: kehalise aktiivsuse vahenemisele, vaimse tervise
probleemide kasvule, rahvastiku vananemisele ning keskkonna- ja klimamuutustega seotud
survele.

Vdliruum on Eesti Uhiskonnas oluline igap&evase likumise, kehalise ja vaimse tervise,
ouesoppe, sotsiaalse suhtluse ning loodussuhte kujunemise keskkond. See hdlmab nii linnalisi
kui ka looduslikke alasid — tdnavaruum, pargid, hoovid, koolidued, rohe- ja sinialad,
rekreatsioonialad ning loodusmaastikud —, mille kasutust ja kvaliteeti kujundavad ruumilised,
institutsionaalsed ja sotsiaalsed tingimused. Vdaliruum ei ole pelgalt vaba aja veetmise koht,
vaid on osa igapdevasest elukeskkonnast ja avalikust taristust.

Peamisteks kitsaskohtadeks valiruumi kdsitlemisel on:

valiruumi kdsitluse killustatus erinevate valdkondade vahel,
terminoloogiline ebaselgus,

ebaUhtlane ligip&ds ja kvaliteet, eriti kodulGhedases keskkonnas,
likumist toetava taristu katkendlikkus,

ebapiisav valdkondadeulene koordineerimine.

Raamistik tugineb arusaamale vdaliruumist kui mitmefunktsioonilisest sotsiaal-dkoloogilisest
sUsteemist. Valiruumi kvaliteeti ei méadéra Uksnes dkoloogiline vadartus, vaid ka ligipddsetavus,
kasutusmugavus, turvalisus, sidusus ja sobivus erinevatele kasutajatele. Uuringud nditavad,
et igapdevane ligip&ds kvaliteetsele vdliruumile toetab kehalist akfiivsust, vaimset
taastumist ja sotsiaalset sidusust, eriti laste, eakate ja erivajadustega inimeste seas. Seetdttu
rohutab analUuskeskkonnadigluse ja universaalse disaini pohimotteid.

Vdaliruumi kasutus ja motivatsioon on mitmetahulised ning sdltuvad nii individuaalsetest
kogemustest kui ka keskkonnast. Hdasti kavandatud ja hallatud vdéliruum véhendab
osalemisbarjGére, toetab positiivseid kogemusi ning soodustab regulaarset ja elukestvat
oues viibimist. Eriline roll on varagjastel kogemustel ja igapdevasel kattesaadavusel.
Ladhtekohtade keskmes on erinevate sihtrUhmade vajaduste arvestamine. Lastele ja
noortele on oluline turvaline, mitmekesine ja arengut toetav duekeskkond; tédealistele
ligip&ds likumist ja taastumist voimaldavale ruumile; eakatele ja erivajadustega inimestele
hasti loetav, turvaline ja ligipddsetav vdliruum. Universaalne disain ja mitmekihiline
planeerimine parandavad ruumikvaliteeti kogu elanikkonna jaoks.

Rakenduslikult  rohutab  raamistik rohevorgustike ja  sinitaristu arendamist,  valiruumi
sidustamist igapdevase likumisega, osalusplaneerimist ning feadmuspdhist  juhtimist.
Vdliruumi kasitletakse kui kriitilist avalikku taristut, mille arendamine ja hoidmine nduab
pikaajalist, valdkondadeuUlest koostédd. Raamistik loob aluse tulevastele tegevuskavadele
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ja investeeringutele, mis toetavad fervislikumat, sidusamat ja kestlikumat elukeskkonda
Eestis.

Raamistiku alusel defineeritakse vdliruumi  kui  inimese igapdevase elukeskkonna
hoonetevdline osa, mis hdlmab looduslikke, poollooduslikke ja inimtekkelisi ruume ning millel
on potentsiaal toetada likumist, oppimist, td&tamist, taastumist ja sotsiaalset tegevust.

ANnalUUsi pohjal on valiruumi arendamisel kolm peamist tegevussuunda:

1. Ruumiline arendamine, keskendudes eelkdige koduldhedase ligipddsu
parandamisele, likumistaristu sidususele ning valiruumi kvaliteedi tostmisele;

2. Kaitumise ja kasutuse kujundamine, foetades teadlikkust, sihtrUhmapdhiseid
programme ning valiruumi kasutuse sidumist igapdevaeluga;

3. Juhtimine ja koost66, mille fookuses on selge rollijaotus, valdkondadeulene
koordineerimine ning andmepohine ofsustamine.

Eeltoodud suundade elluvimine eeldab erinevate tasandite ja sektorite koordineeritud
tegutsemist. Eriti oluline on tugevdada riigi ja kohalike omavalitsuste koostédd, siduda
valiruumi arendamine planeerimis- ja rahastusmehhanismidega ning rakendada ,,Tervis
igas poliitikas” pohimotet.

LISA 1. Valiruumis 1abi viidud sekkumised ja nende seosed likumisaktiivsusega.
Ulevaade valitud sekkumisuuringutest EXCEL formaadis eraldi failina:

Vdaliruumi strateegia. Lahtekohad ja raamistik. 2026. Lisa 1. Valiruum ja
sekkumised.xlsx.
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