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Litkumine labi elu

Pildi allikas: http://www.dreamstime.com/...



Kehalise aktiivsuse soovitused: tervise
valdkonnad (WHO, 2010)
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Lapsed ja noored vanuses 5-17-aastat
(WHO, 2010)

1. Vihemalt 60 minutit 2. Enarpus paevasest kehalisest
s5dukat kuni suure aktiivsusest peaks olema
_mood _ aeroobse iseloomuga. Harjutused

intensiivsusega kehalist luustiku ja lihaskonna
aktiivsust paevas. tugevdamiseks peaksid lisanduma

vahemalt 3 korral nadalas.

3. Kehaline aktiivsus enam kui
60 minutit paevas toob
taiendavaid tervisekasusid.




Eesti 11-15-aastased lapsed ja noored:
iga paev vahemalt 60 minutit kehaliselt aktiivsed

Kehaline aktiivsus

Mitmel péeval viimase 7 pdeva jooksul oled Sa olnud péevas

vdhemalt tund aega (s.o. 60 minutit) kehaliselt aktiivne ?

14%

Aktiivsed
m Mitteaktiivsed

Aasmade ja Minossenko (2011). Eesti kooliGpilaste tervisekditumise uuring 2009/2010 Gppeaasta. Tervise Arengu Instituut.



Eesti 11-15-aastased lapsed ja noored:
KA vahemalt 60 minutit paevas < 5 x nadalas

Kehaline aktiivsus

M < 5 x nadalas
I > 5 x nadalas

Aasmade ja Minossenko (2011). Eesti kooliGpilaste tervisekditumise uuring 2009/2010 Gppeaasta. Tervise Arengu Instituut.



Eesti 11-15-aastased lapsed ja noored:
KA vahemalt 60 minutit paevas < 5 x nadalas
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Aasmade ja Minossenko (2011). Eesti kooliGpilaste tervisekditumise uuring 2009/2010 Gppeaasta. Tervise Arengu Instituut.



Eesti 11-15-aastaste opilaste hulgas
ulekaalulisuse (KMI) esinemine aastate |0ikes

16 /

14 / Tallinna Lastehaigla korraldab suure
soovijate arvu tottu kaks tilekaaluliste
o laste laagrit -

12

10

/ / —e—Tiidrukud r@; W | -

Tallinna Lastehaigla toetusfondi juht Inna Kramer tai eilsel tdnuiiritusel nditeks énnestunud
projektidest ka mulluse iilekaaluliste laste suvelaagri, kus 22 last kaotasid kokku iile 76 kilo.

4 «Tanavu oli aga soovijaid nii palju, et tuleb teha koguni kaks sellist suvelaagrit,» raakis Kramer. Tallinna
Lastehaigla endokrinoloogiateenistuse juhataja Ulle Einberg on varasemas intervjuus Kuku raadiole
2 suvelaagrist kdnelnud - seal on kontrollitud toit ja palju fuasilist koormust - jalgrattamatkad,
jalgsimatkad, pallimangud, sportimine. Einbergi sonul osalevad laagris murdeealised lapsed, kes tdesti
e tahavad kaalus alla vatta
0

Allikas: http://tallinncity.postimees.ee/...

2002 2006 2010

Aasmade ja Minossenko (2011). Eesti kooliGpilaste tervisekaitumise uuring 2009/2010 Gppeaasta. Tervise Arengu Instituut.
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Laste ja noorte kehaline aktiivsus

http://www.delfi.ee/...



Probleemid ja vastused?

Akadeemilised ained

Kehaline kasvatus/aktiivsus
koolis
— Kehaline kasvatus venitab
pdeva pikaks, vasitab lapsed
dra, ajab higistama, raiskab
aega, seda saaks kulutada
moistlikult....???

Kehalisel kasvatusel/aktiivsusel
oluline roll koolipaevas —
paradigma nihe!

Ulevaateuuringute tdendus (Lees et
al., 2013; Verburgh et al., 2013):
kehaline aktiivsus toetab vaimset
toovoimet ning kognitiivsete
funktsioonide arengut lastel ja
noortel.

Aeroobse t00 moju peaajule:
suureneb neurogenees,
hippokampuse maht, angiogenees,
aju plastilisus

Paraneb: tahelepanu, malu,
ulesannete lahendamine.




Kehaline aktiivsus ja kognitiivsed funktsioonid
lastel (Hillman et al., 2009)

Paranenud kognitiivsed ja
ulesannete taitmisega
seotud funktsioonid

Eesmargistatud tegevus
Keskendumisvoime
Paranenud voimekus

organiseerida ja maaratleda

olulisemat infot ja
ulesandeid

,Kumba Opilast Sina tahaksid
Opetada?”

Cognitive Effects of Exercise in Preadolescent Children
Average composite of 20 students’ brains taking the same
test after sitting quietly or taking 20 minute walk

Peale 20’rahulikult istumist Peale 20’ kondimist

Allikas: Hillman, C.H., et al. (2009) The effect of acute treadmill walking on
cognitive control and academic achievement in preadolescent children.
Neuroscience. 159(3):1044-54 (adapt.).



Mis toimub?

Naited:

Laste
kehaline
inaktiivsus

Riiklikud KA
sekkumisprogrammid
lastele

Soome , Liikkuva koulu”
Suurbritannia , Greatfun2run®

USA , Take ten!”, ,Active
bodies, active minds”, ...

Austraalia ,,Make your move —
Sit less — Be active for lifel”

Sveits ,Youth and Sport Kids 5-
10((



Kooli KASP moju laste KA tasemele eri tegevuste |0ikes

(minutites) (Bassett et al., 2013)

Kohustuslik kehaline kasvatus

Liikusmispaus tundides

Koolitransport

Parkide arendamine

Koolivaline kehaline aktiivsus

Muudetud kehaline kasvatus

Vahetunnid aktiivsemaks

Ulevaateuuring,
300/85 uuringut 1995-2011

Bassett DR, Fitzhugh EC, Heath GW. (2013). American Journal of Preventive Medicine, Volume 44, Issue 2, 2013, 108 - 113



Voimalused sekkumisprogrammiks: naited

Kooli dppekava Aktiivsemad
ja tunniplaan tunnid
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Kehalise kasvatuse (KK) tundide lisamine: Sveitsi

naide (Kriemler et al., 2010)

5 kohustuslikku tundi nadalas
(3+2)

— Kattesaadav koigile

— Valdib SMS erinevusi,
stigmatiseerimist

Atraktiivne programm

— KK spetsialistide kaasamine

70% Opetajatest ja 90% oOpilastest
soovisid sekkumise jatkumist

Tulemused:

Suurenes KA tase
Paranes aeroobne voimekus

Kehakaalu tous vaiksem kui
kontrollrihmas

Langes SVH haiguste riski skoor

Poliitiline otsus: riiklik programm
Youth and Sport Kids 5-10



Hariduslik sisu: Suurbritannia naide
(Gorely et al., 2009)

7-11-aastased opilased
Opilaste KA motivatsiooni ja _

eesmargi pustitamise oskuse
arendamine

Veebikeskkond lastele,
Opetajatele, vanematele

2 KA tahtsiindmust

Tulemus: suurenes KA ja
sammude arv, vahenes
kehamassiindeksi juurdekasv

ayer is ‘out’.

http://www.greatfuanun.org/



Liitkumispausid ja aktiivsed
opetamismeetodid: Soome ja USA naide

-, =

Vahendab istuvat aega

Toetab laste positiivset
kaitumist tundide ajal

Toetab Oppimist
Osa Oppetegevusest
Cothran et al., 2010:

KA lisandumine
koolipaeva jooksul

— Suurenes suurendas Opilaste ja
opimotivatsioon, dpetajate rahulolu
paranesid _ kooliga ja tdi kaasa
oppetulemused, paranes * rahulikuma
keskendumisvoime pikeskkonna

www.liikkuvakoulu. fi

https://www.youtube.com/watch?feature=player embedded&v=nIRAMOVAMSE; Donnelly and Lambourne, 2011; http://yle.fi/uutiset/




Aktiivsed vahetunnid/pikk vahetund

 Koik lapsed on vahetunni ajal dues.

* Vahendid ja kujundus, mis toetavad KA-st.
 Mangujuhid.

Ulevaateuuring UK, Belgia, Kiipros, USA
(Parrish et al., 2013):

* 5 uuringus (n=9) oluline KA tous,
eriti dues.

http://www.youtube.com/watch?v=qZEcX18bXK4

http://www.liikkuvakoulu.fi
http://www.playworks.org/game-tags/recess-games



Liikumistreener — vajadus muutusteks?

* Praegu spordiala- ja
medalipdhisus

e Liikumispohisus?
Liikumistreeningute

Naide elust:
Mul on poeg 14-aastane,
aga ta ei taha enam trennis

kdia, sest seal peab eesmirgid:
voistlema. Kus ta saaks kaia, — liikumine, likumisrddm ja
et niisama midagi teha? enda isiklikud eesmargid?

— Voistlusvaba (vOimalus
lilkuda spordiala rihma)?



Kooli transport: Soome naide

= Kooli liikumise viis ja selle muutused 1.-3.klassi
o
Aktl vne lilkumisprogrammis osalenud Soome 06pilastel 1,5-aastase
koolitra nsport jélgimisperioodi jooksul (2010-2012) (Turpeiden et al., 2013)
— 6p||a5te 0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %
motiveerimine L fosely
2. kysely
— Lastevanemate
. ° ° 3. kysel
motiveerimine -
4, kysely
— Kooli toetus
Mlalan W Pyirdlls  WAutolla M Potkukelkka/-lauta/rullaluistimilla /\IMuu

\



Kehalise aktiivsuse kook (, physical activity pie®)
(Fogelholm et al., 2005)




Kokkuvote: voimalused
sekkumisprogrammiks koolitasandil

Stidame-
veresoonkonna
areng

Véimalused

Véimalused
Kehaline aktiivsus sotsiaalsete suhete Luustikuja
loomiseks, "
. lihaskonna areng
eneseviljenduseks
jms .
Kehallne Kooli 6ppekava Aktiivsemad Aktiivsed Koost66
. ja tunniplaan tunnid vahetunnid kogukonnaga
aktiivsus Vaheneb ik
o ulekaalulisuse,
Aktiivsed Viheneb risk diabeedi ja SVH

osas

depressiivsuse ja
drevuse osas

m Mitteaktiivsed

otoorsete oskuste
areng

(koordinatsioon

jms)

Kohustuslik kehaline kasvatus

Cognitive Effects of Exercise in Preadolescent Children
Average composite of 20 students' brains taking the same
test after sitting quietly or taking 20 minute valk

b

Brain atter stiting quietly Brain atter 20 minute walk

I ol ] i
Lilkusmispaus tundides |l i
Koolitransport S

Parkide arendamine [

Muudetud kehaline kasvatus

Koolivaline kehaline aktiivsus [
—_—
—

Souro: Dovive from research by B ., Hilman, Univarsity o Winos at Lara, Vahetunnid aktiivsemaks
Champagn, s, L 2069).



Ill

Ettepanek ,Teeme koos

| Arendada valja koolidele moeldud liikumisprogramm

Aktiivne ja turvaline koolipaeyv, IDEFICS, TEK jt.
Senised tdoenduspohised efektiivsed sekkumised + innovatsioon

Il Pilootkoolid: Eesti mudel
Il Voimalus osalemiseks koigile Eesti koolilastele

Marksdnad: teaduspdhisus, koostoo, tervemad, targemad ja
onnelikumad lapsed (taiskasvanud)

Tartu Ulikool: liikumisharrastuse kiditumuslik probleemlabor



Tanan tahelepanu eest!
merike.kull@ut.ee
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