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Litkumine mitte ainult e1 paranda fiitisilist
vormi, vald aitab kaasa ka vaimse voimekuse
tostmisele.

Litkumine on tihtis eelkdige tervise
sdilitamise ning parandamise vaatevinklist.
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Taiskasvanud

Kas me 37.5%

l1igume
piisavalt
4

17%

Lapsed ja noorukid peaksid aktiivselt litkuma
vihemalt 60 minutit pdevas.

Tdiskasvanud, sh eakad peaksid iga nidal
aktiivselt llikuma 150 minutit keskmise
ntensiivsusega volr 75 minutit korge

ntensiivsusega.
TALLINNA ULIKOOL
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Mida siis teha, et olla
terve, et olla fhitisiliselt
0sav Ja vaimselt
voimekas?

Liitkuda! Liikuda! Liikuda!
Regulaarselt!
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]. Vast
-

p1davis —

[reening
Aeroobse treeninguga saab
mojutada positiivselt organismi
ainevahetust, hincamiselundkonda
Jja Stidame—-veresoonkonda.
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2. Jou-

harjutus
ed

Lisaks lthasjou arenemisele
mojutab joutreening ka lthaste
ainevahetust, kujundab riihti,
vidhendab valu, parandab tasakaalii
ja tugevdab luid.
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[asakaa
Ju—
[reening

Tasakaalu treeningu eesmdrk on viltida
kukkumisi ja luumurdude teket.

Tasakaal on parandatav igas vanuses,

sealjuures selle treenimise tdhtsus kasvab
vanuse rousuga.
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4,
Venitus-—
harjutus
ed

Venitusharjutuste mojul muutuvad koed
elastsemaks, viheneb venitusel tekkiv
valutundlikkus, paraneb tasakaal ning
viheneb kukkumisoht ja kukkumisega
kaasnevad tiisistused.
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- Litkuda regulaarselt keskmise
intensiivsusega 150 min/nad. (nt: . .
5x30min) voi korge intensiivsusega 75 Uldiselt on
min/nad. (nt 3x25min); soovitav .

- Treenida lihaseid 2-3 korral nidalas +
venitus— ja tasakaaluharjutused;

- Vila miinimumini igapievane i
,istumisaeg” ja ,ekraaniaeg” — NB! Lihtu
vajadusest, mitte voimalusest!;

- Viibida voimalikult palju varskes dhus -
aitab ennetada iilakaalu ja rasvumist;

NB! Kehaline aktiivsus avaldab tervisele
rohkem moju tasakaalustatud toitumise
korral.
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Laste

kehaline
aktiivsus

Laste ja noorukite kehalised
tegevused peaksid olema nii
mitmekesised kui voimalik, et
kindlustada koikide fiiiisilise vormi
aspektide eakohane areng.
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- Liikuda regulaarselt 1ga pidev
vihemalt 60 minutit; osa Laste
liikumisest peaks olema korge soovitused
Intensiivsusega.

- Teha vihemalt 3 x niddalas
korge intensiivsusega luid ja
lihaseid tugevdavaid tegevusi.

- Kehalised tegevused peaksid
olema nii mitmekesised kui ka
1gat last koitvad.

- Vihendada ,istumisaega” ja
vila milnimumini igapievane
vaba aja ,ekraaniaeg":

- Viibida virskes dhus nii palju
ku voimalik. TALLINNA ULIKOOL




Eakate

kehaline
aktiivsus

Vanemate inimeste regulaarne
kehaline aktiivsus sédilitab
[thasjoudu ja funktsionaalset
voimekust ning suurendab seelibi
eakate iseseisvat toimetulekut.
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- Vajaliku liikumishulga vdib koguda Fakate
vahemalt 10-minutiliste jarjepanu kestvate EEy YRy T oI tN
tegevustena.

- Igasugune liikumine tuleb tervisele 150 min.
kasuks ka siis, kui liikumisvoime on nddalas

piiratud.

- Mida iithtlasemalt on liitkumine nadala
peale ira jaotatud, seda parem tervisele.

- Treenida lihaseid 2 voi rohkem korda
niadalas.

- Teha tasakaaluharjutusi 3 vdi rohkem
korda nidalas.

- Sailitada liigesliikuvus ja lihaselastsus
venitusharjutustega.

- Vila milnimumini igapievane
° ° (44 . . (14 .o
,1stumisaeg” ja ,ekraaniaeg . @ TALLINNA ULIKOOL
- Viibida voimalusel virskes dhus.




Niiteid keskmise ja korge
intensiivsusega tegevustest.

Mo66dukas kehaline Tugev kehaline aktiivsus e
aktiivsus e keskmine korge intensiivsus
Intensiivsus

Kepikond Suusatamine

Sorkjooks Pallimangud

Muruniitmine jt aiatood Joutreening

Ujumine (rahulik) Jooks 8+ km/h

Tantsimine (kerge, nt: valss) Jalgrattasoit 20+ km/h
Koristamine Aeroobika



Ligu
moodukalt 1ga
paev!

Kai jala!
Korista kasitsi!
Mine varske ohu kéatte jalutama!
Tee trenni — arenda vastupidavust, joudu ja tasakaalu!
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