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Liikumine Igas eas

Retsept
- Istu
vahem,
liigu

- rohkem!

Kadri Englas

Eesti Fiisioterapeutide Liidu
juhatuse liige,

Haapsalu Neuroloogilise
Rehabilitatsioonikeskuse
arendusjuht ja fiisioterapeut

Tanapdeval ei ole kellele-

gi iillatuseks, et inimese lii-
kumisaktiivsus on aegade
jooksul oluliselt vihenenud.
Koos mugavuste - soe tuba
ja pehme diivan - ning (teh-
niliste) ajaveetmisvdimalus-
te - raadio, televisioon, in-
ternet - suurenemisega on
langenud inimese vajadus
ning tahtmine liikuda.

Sellega koos on saanud maa-
ilma iheks tervisedenduse
votmekiisimuseks, kuidas mo-
tiveerida inimesi rohkem lii-
kuma ja mis on tegelikult ter-
vema ning énnelikuma inime-
se liitkumisretsept.

Kiesoleva aasta septembris
kinnitas Maailma Terviseor-
ganisatsioon Euroopa regioo-
ni fisilise aktiivsuse stratee-
gia aastateks 2016-2025, kus
just eelnimetatud viljakutsele
suurt tihelepanu pgoratakse.

Eelista istumisele liiku-
mist

Kehaline aktiivsus, lihtsamalt
oeldes liikumine, toimib ini-
mese organismile kui medi-
kament. Seetdttu tuleb selle
rakendamisel olla sama hoo-
las ja tdhelepanelik kui ravi-
mi votmisel. Kui on teada va-
jalik doos, annustamise sage-

dus ning vastuniidustused ja
kérvalmajud, ei ole teha muud
kui tegutseda.

" Tanaseni ei ole olemas 6i-
get vastust koigile eelnimeta-
tud kiisimustele, kuid siiski
voib oelda, et on olemas uni-
versaalne eeskiri: istu vihem,
liigu rohkem!

Koormust valides lihtu
oma tervisest

Teatud eranditega monede hai-
guste ja siimptomite, nditeks
osteoporoos, puhkeoleku hin--
geldus, aordistenoos, palavik,
hiipertensioon, puhul kehtib
nimetatud universaalne ees-
kiri sdltumata vanusest, soost,
erivajadusest ja koikvoimali-
kest muudest tingimustest.

Ka eelnimetatud haiguste
ja siimptomite puhul véib ke-
halisest aktiivsusest olla ka-
su, kuid see peab olema eelne-
valt konsulteeritud enda ravi-
arstiga.

Koormus toob hea enese-
tunde ja pikema elu

Liikumise eesmérk ei pea ole-
ma hea sportlik tulemus. Kii-
remini labitud pikemad vahe-
maad on neile, kellele saavu-
tussport on hingeldhedane ja
tervisele sobiv.

Liikumise eesmargiks kées-
oleva kirjatiiki kontekstis on
pakkuda oma kehale tervislik-
kukoormust hea enesetunde ja
pikema elu tagamiseks.

Viimane seos on kinnitust
leidnud mitmes vuringus.

Liikumine ei tohiks ligset pingutust néuda.
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IMIK ja VAIKELAPS,
kes veel ei konni
Soovituslik aktiivsus ja mi-
da selle saavutamiseks véiks
teha?

@ Igapievased vabad liiku-
misvoimalused alates siinnist.
® Hoida beebit véimalikult li-
hikest aega liikumist takis-
tavates abivahendites (turva-
tool, lamamistool, kandelina,
hiippekiik, kdimisraam jne),
mille asemel leida véimalusi
vabaks liikumiseks (haarami-
seks, keeramiseks, roomami-
seks jne).

@ Véimaldada lapsele alates
siinnist kohuli olemise aega.
@ Tekitada koju koht, kus laps
saaks olla turvaliselt poran-
dal. Sobivaks aluspinnaks on
naiteks puzzlematid.

@ Kiiia lapsega vihemalt iiks
kord niidalas ujumas.
Tapsemateks soovitusteks
poorduda lastefiisioterapeu- .
di poole.

Juhendi jargimisel on vaja-
lik arvestada lapse fitiisilisi ja
vaimseid eripirasid. Erand-
juhtudel tipsustada sobilikke
tegevusi arsti ja/véi fiisiotera-

peudiga.
VAIKELAPS, kes -
konnib

@ Vajalik kehaline aktiivsus

j(.mluTg- N

on vihemalt 180 minutit (3
tundi) pievas, jagatult paeva
erinevatele osadele.

@ Istumisega seotud tegevu-
sed peaksid paeva minimaal-

- selt sisustama.

® Lapse peamiseks tegevu-
seks on méng. Laske tal man-
gida ja mangige koos temaga.
@ Sobilikud on mingud, mis
nouavad liikumist, naiteks
rattaga sditmine, ronimi-

ne minguviljakul vdi puu ot
sa, samuti jooksmist ja hiippa-
mist sisaldavad mangud.

@ Ujumine.

@ Kui voimalik minge ja/voi
tulge lasteaeda/sobrale kiilla/
poodi jalgsi vdi jalgrattaga.
Juhendi jirgimisel on vaja-
lik arvestada lapse fiiiisilisi ja
vaimseid eripirasid. Erand-
juhtudel tipsustada sobilikke
tegevusi arsti ja/véi fiisiotera-

peudiga.

LAPSED ja NOORUKID

® vihemalt kolmel korral nd-
dalas peaks liikumine olema
selline, mis tugevdab lihas-
joudu ja soodustab luude kas-
vamist.

@ Istumisega seotud tegevu-
si peaks péevas olema mini-
maalselt.

® Moodduka aktiivsusega lifku-
misel suureneb siidame 166gi-
sagedus, sageneb hingamine
ja tekib higistamine, kuid laps

JcudoTex SCUDOVARIS

Scudotex tugisukad on saadaval
kikides hastivarustatud apteekides
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saab liikumise ajal kaaslasega
vestelda.

sellised tegevused on ndi-
teks rattaga moodukal kiiru-
sel spitmine, manguviljakul
mangimine.

@ Korge intensiivsusega keha-
lisel aktiivsusel tduseb siida-
me lobgisagedus rohkem, hin-
damine sageneb oluliselt ja
kaaslasega vestlemine on ras-
kendatud.

sellised tegevused on niiteks
jalgpalli méangimine, ujumi-
ne, kiirelt jooksmine.

® Lihasjdudu ja luude kasvu
soodustavad tegevused, kus
on vajalik enda keharaskuse
vi lisaraskusega liilkumine,
niiteks hijppamine, ronimi-
ne, rippumine, tennise man-
gimine jne.

Juhendi jargimisel on vaja-

lik arvestada lapse fiiiisilisi ja
vaimseid eriparasid. Erand-
juhtudel tipsustada sobilikke
tegevusi arsti ja/véi fiisiotera-
peudiga.

TAISKASVANUD

@ Oluline eesmirk on igapée-
vane kehaline aktiivsus.

® Nidalas kokku vihemalt 150
minutit (2,5 tundi), mitte lithe-
mate kui 10 minutiliste aktiiv-
sete tegevustena. Levinuim
soovitus: vihemalt 30 minu-

tit paevas, vihemalt 5 paeva
nidalas.

® Kehaline aktiivsus peaks si-
saldama nii mddduka kui ka
korge intensiivsusega tege-
vusi. :

@ vihemalt kaks korda nida-
las tuleks tegeleda lihasjoudu
suurendavate tegevustega.

@ Istumisega-seotud tegevu-
si peaks péevas olema mini-
maalselt.

® Mooduka aktiivsusega litku-
misel suureneb siidame 166gi-
sagedus, sageneb hingamine
ja tekib higistamine, kuid lii-
kumise ajal on véimalik kaas-
lasega vestelda.

Sellised tegevused on nai-
teks rattaga moddukal kiiru-
sel sditmine, sorkimine, ke-
pikond.

. ® Korge intensiivsusega keha-

lisel aktiivsusel touseb siida-
me loogisagedus rohkem, hin-
damine sageneb oluliselt ja
kaaslasega vestlemine on ras-
kendatud.

sellised tegevused on niiteks '

jalgpalli méngimine, ujumi-
ne, kiirelt jooksmine.

@ Lihasjoudu arendavad tege-
vused, kus on vajalik enda ke-
haraskuse voi lisaraskusega
liikumine on niiteks jousaalis
kiimine, poekottide tassimi-
ne, tennise mingimine jne.

@ Taiskasvanud peaksid tead-
likult poorama tihelepanu
toopaevasisesele litkumise-
le. Voimalusel tuleks tédta-
da osa ajast seistes, paigutada

toimetaja Siret T

printer ja muud abivahendid
toolauast kaugemale, pidada
koosolekuid/vestluseid kon-
dides, minna toéle jalgsi voi
jalgrattagajne.

Juhendi jargimisel on vaja-
lik arvestada enda fiiisilisi ja
vaimseid eriparasid. Erand-
juhtudel tipsustada sobilikke
tegevusi arsti ja/vdi fiisiotera-
peudiga. .

EAKAD

® oluline eesmirk on igapde-
vane kehaline aktiivsus.

® Nidalas kokku vihemalt 150
minutit (2,5 tundi), mitte lihe-
mate kui 10 minutiliste m6d-
dukalt aktiivsete tegevustena.
Levinuim soovitus: vihemalt
30 minutit pievas, vihemalt 5
pieva nadalas.

® vihemalt kaks korda nida-
las tuleks tegeleda lihasjoudu
suurendavate tegevustega.

® vihemalt kaks korda na-
dalas peaks kehaline aktiiv-
sus olema seotud tasakaa-

lu ja koordinatsiooni arenda-
misega.

® Istumisega seotud tegevu-
si peaks piievas olema mini-
maalselt.

® Mooduka aktiivsusega liiku-
misel suureneb siiddame 166gi-
sagedus, sageneb hingamine
ja tekib higistamine, kuid lii-
kumise ajal on voimalik kaas-
lasega vestelda.
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sellised tegevused on niiteks
kepikond, seltskonnatantsud.
® Juba regulaarselt aktiivsed
eakad véivad rakendada ka in-
tensiivsemaid tegevusi, nagu
naiteks sérkimine.

® Lihasjdudu arendavad tege-
vused, kus on vajalik enda ke-
haraskuse voi lisaraskusega
liikumine on niiteks poekotti-
de tassimine.

@ Tasakaalu ja koordinatsioo-
ni arendavad tegevused on
niiteks eakatele moeldud ae-
roobika, treppidest kdimine,
asjadest iile ja mddda astumi-
ne jne.

Juhendi jargimisel on vaja-
lik arvestada eakate firiisilisi
ja vaimseid eriparasid. Erand-
juhtudel tipsustada sobilikke
tegevusi arsti ja/véi fiisiotera-
peudiga. 5

Ukskaik, kes voi milline sa
oled, on kehalised aktiivsusel
positiivne toime:

@ kardio-respiratoorne voime-
kus sailib voi suureneb,

@ kaal on kergemini kontrol-
1i all, viheneb abdominaalse
rasva kogunemine,

@ suureneb lihasjoud,

@ paraneb tuju,

@ viiheneb depressiooni ja are-
vuse risk,

@ igapidevane toimetulek on
parem,

@ paraneb une kvaliteet.



