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ehk
Sissejuhatuse asemel

Mida sa praegu teed? Istud ilmselt? Millal sa viimati enda
asendit kohendasid? V6i tousid pusti? Aga kondisid
vahemalt 30 minutit? Liikumine ja kehaline aktiivsus on
igalhele vajalik, ilma selleta ei ole terviklikku heaolu.
Samas naitavad uuringud, et vaid vaike osa rahvastikust
liigub selleks piisavalt.

Soovitame seda toovihikut tugimaterjalina nendele, kes
soovivad enda kehalist aktiivsust tosta just eesmargiga, et
iseenda vaimset tervist hoida. Selle liikuma kutsuva
kogumiku sihtruhmaks pole tippsportlased ega noor-
sportlased, kes soovivad tugeva treeninguga tippu jouda. Siit
leiab  Ulevaatliku materjali igauks, kes kunagi on
liikumisharrastusega tegelenud ja nuud sooviks taas tulla
aktiivsema eluviisi juurde voi kes soovib enda senist
igapaevast lilkumisaktiivsust suurendada. Voimalik, et
kaesoleva kogumiku lugejal on moni vaimse tervise mure,
mille puhul leiab siinsest harjutustikust samuti juhiseid,
kuidas liikumisega enda enesetunnet parandada.

Téovihikus leidub lisaks harjutustele teavet nii kehalise
aktiivsuse ja vaimse tervise seoste kohta kui ka erinevaid
voimalusi ja votteid, kuidas enda motivatsiooni Ulal hoida
ning lilkkumisharrastust sailitada. Siin-seal oleme lisanud
kUsimusi motisklemiseks, mis aitab lugejal motivatsiooni
kaardistada. Kogumikule on lisatud liikumisvara erinevate

harjutustega.
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Oleme ka tddvihiku lugemisosade vahele pikkinud moned
lilkumist ndudvad pausid ehk joogipausid. Soovime nende
vaikeste liikumispauside kaudu suunata tddvihiku lugejat
markama oma senist (istuvat) eluviisi ja tdéstma teadlikkust
enese liikumisaktiivsusest. Eelkdige soovime aga kaesoleva
lilkuma kutsuva kogumikuga julgustada igauhte: igasugune
liikumine on parem, kui Uldse mitte liikumine.

Head lugemist ja liikumist!

Elina, Dina, Marit
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JOOGIPAUS

Nihele toolil mdénusalt - pane Uks jalg
polvele, siis vaheta jalga. Siruta kaed ette,
siis |6dvesta. Mitu erinevat asendit leiad,
nii et kdrvalolijad midagi erilist ei marka?




JUURDEVIIVAD
HARJUTUSED

ehk
Kuidas liikumine ja vaimne tervis Uksteist
mojutavad?

Mis toimub kehas,
kui oleme stressis?

Et mdista, kuidas kehaline aktiivsus vaimset tervist mojutab,
tuleb sUveneda veidi keha pohilistesse toimimismehha-
nismidesse. Kehaline aktiivsus mangib nimelt olulist rolli
stressiga toimetulekul. Selgitame seda veidi lihtsustatult,

siiski tuginedes teadusele.
ad >

VAATLEME KEHA REAKTSIOONE Kiitumine
STRESSITSUKLINA, MILLES ON

NELI ASTET:
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Rahulikus olukorras saab kogu keha sénumi: ,Mul on
turvaline olla." Sel puhul domineerib eelkdige parasum-
paatiline narvislUsteem, mida iseloomustab madal sudame
I60gisagedus, hea seedesUsteemi lihaste toonus, pigem
I66gastunud veresooned, rahulik hingamine.

Kui ilmneb oht, on see kehale stressiallikaks. Selleks voib
olla mingi ootamatu ohusignaal (naiteks teele ilmuv karu),
aga ka moni raskus voi valjakutse (naiteks uus keerulisena
tunduv Ulesanne). Ohtu voime tajuda ka meeleelunditega
(nditeks tunda korbeldhna). Keha reageerib ohule,
vallandades stressireaktsiooni: ajus asuv mandelkeha, mis on
vastutav emotsioonide tootlemise eest, alarmeerib meid,
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hupotalamus, mis annab kasklusi, korraldab keha
reageerimise, neerupealised eritavad adrenaliini ja kortisooli.
Kehas aktiveerub sUmpaatiline narvisusteem, mida
iseloomustab sUdame lodgisageduse ja vererdhu tous,
verevoolu intensiivsem lilikumine lihastesse ja sUdamesse,
hingamise kiirenemine ja ajju lisahapniku saatmine, suu
kuivus ja veresuhkru varude vabastamine ning meelte
teravnemine. TuUpiline stressireaktsioon valjendub lauses:
,Olen valmis voitlema vb&i pdgenema!” Stressireaktsioon
mojutab meie kaitumist, mis avaldub tegevustes, mis
aitavad stressiallikaga toime tulla ja kehale marku anda:
,Oht on moodas!”

StressitsUkkel on meie ajus valja arenenud arhailises
keskkonnas, kus inimestel tuli valisele ohule koheselt
reageerida ja ,voitle-pdgene” reaktsioon tagas ellujgamise.
Tanases maailmas on meile mdju avaldavad stressiallikad
aga oluliselt pikemaajalised, sageli pidevad, ja neid ei saa
kiirelt ,voitle-pdgene” viisil leevendada ega lahendada.
Seega on keha sUmpaatiline narvisUsteem kauem alar-
meeritud ja ka meie kaitumine ei anna kehale marku, et oht
on moodas. Kehaline aktiivsus aga on abiks stressitsukli
[Opuniviimisel. Seega tuleb seda tanapaeva inimestel
teadlikult teha.

,Olen valmis voitlema voi
pbgenema’

Sumpaatiline
narvislusteem:

e sUdame l6bgisageduse ja vererohu e sUdame |6dgisagedus madal
tous e seedesUsteemi lihaste

e vere liikumine lihastesse ja toonus hea
sUdamesse e Vveresooned pigem

e hingamise kiirenemine ja [66gastunud
lisahapnik ajju e hingamine rahulik

e SuUU kuivus ja veresuhkru varude
vabastamine
e Mmeelte teravnemine
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(STRESSITSL"J KKEL

Mis toimub kehas, kui oleme stressis?

4. KAITUMINE 1.TURVALINE JA
Tegevused, mis aitavad RAHULIK OLUKORD
stressiallikaga toime tulla
ja kehale marku anda
,Oht on moddas!”

3.STRESSIREAKTSIOON KEHAS 2.0HT EHK
Siimpaatiline narvisiisteem STRESSIALLIKAS
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C@ MOTISKLEMISEKS

e Kuidas annab su keha marku, et stressi tase on tousnud
liiga kdrgele? Mille jargi tunned ara, et oled stressis?

e Millised tegevused aitavad su kehal stressiga toime tulla
ja annavad marku: ,Oht on moddas!*? Mida sa tavaliselt
teed, et leevendada stressitunnet?

( HARJUTUS

Nimeta allpool erinevaid votteid, mida oled kasutanud
(aitah sulle aususe eest!).

Kui oled nimekirja Ule vaadanud, lisa juurde hinnang, kui
kasulikud need voétted sinu jaoks on. Oluline on seejuures
endale tunnistada, et mdned neist tegevustest on toetavad,
aga moned tegevused voivad pikemas plaanis hoopis kahju
teha, isegi kui stress kehas ajutiselt leeveneb (nt inimestest
eemaldumine, alkoholi tarvitamine, olukordade valtimine,
Ulesannete edasilUkkamine, enda kritiseerimine).

Tegevus, mida teen stressitunde Hinda skaalal, kuivord kasulik see
leevendamiseks tegevus sinu jaoks on (5 on koige
kasulikum; 1 kéige vahem kasulik)
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Motiskle, milliseid kasulikke votteid stressiga toimetulekuks
sooviksid rohkem kasutada. Kas liikumine voiks olla Uks
nendest votetest?



JOOGIPAUS

Proovi kondida, raamat (vOi
kaesolev toovihik) pea peal. Kui
see on liiga lihtne, tee kukke voi
kdédnni tagurpidi, raamat pea peal.

Lisaks stressitsUkli teadvustamisele on oluline modista ka
liilkumise moju kehas toimivatele virgatsainetele. Virgatsaine
ehk neurotransmitter on kehasisene keemiline aine, mis
vahendab  narvirakkude vahelist keemilist suhtlust
narvisusteemis.

Virgatsained on teadaolevalt seotud erinevate tunnetega
ning moned olukorrad aitavad virgatsainetel enam
vallanduda.

- Ulesande I6puni

DOPAMII(\/ tegemine, s6omine, millegi hea

ootamine

- Paikesevalgus, pulssi

SEROTO NTIN  tostevtrenn, meditatsioon, looduses

olemine

- Kaisutamine,

OKSUTOTSII(\/ kodulooma paitamine, beebi imetamine,

[ahedase kallistamine

ENDORFIIN - Paikesevalgus,

naermine, treening

KORTISOOL - Liiga palju Ulesandeid, ajasurve,

uus valjakutse, muutus keskkonnas



Uuringud on naidanud (Hansen, 2017), et liikumine avaldab
ma&ju virgatsainete vallandumisele kehas ning kui keha on
treenitud, saab see ka stressiga paremini hakkama. Treening
on keha jaoks samuti teatud vormis stressiolukord, mis
nduab raskustele vastu seismist ja energiavarude
kasutamist. Selleks, et treening oleks voimalik, toimuvad
kehas samad reaktsioonid nagu stressiolukorras: lihased
vajavad energiat ja hapnikku, sudame l6dgisagedus ja
hingamine kiirenevad, kortisooli tase on korge.

Treening opetab

kehale, kuidas,
stressiga paremin
toime tulla.
Kas poLeJuLgustav
mote, et oma
Liikmm'tsaktélr\]/nséuss
ulaars
9 muuta?

Uuringud eristavad Uhekordse ja regulaarse treeningu
mojusid. Parast Uhekordset trenni langeb kortisool trenni-
eelsest tasemest allapoole. Regulaarse treeningu korral
tduseb kortisooli tase iga treeningkorraga jarjest vahem ja
hiliem langeb Uha allapoole. Seega tekib treenitus ka
muudes stressiolukordades: kortisooli tase ei tduse nii palju,
kui on elus kiirem periood voi kui on ees ootamas keerulised
vestlused (naiteks enda teismeeas lapsega). Sellest saame
jareldada, et kui regulaarselt treenida, siis paraneb keha
vastupanu nii treeningule kui ka muule stressile.
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Kuidas liikumine
maojutab vaimset tervist?

Tédemus, et likumine modjutab positiivselt vaimset tervist,
on tanapaeval Uldteada ning arvukate teadusuuringutega
kinnitatud. Jargnevalt on toodud modned tdendid, kuidas
kehaline aktiivsus mojutab erineval moel vaimset tervist.

LIIKUMINE:

© méjutab une kvaliteeti.
Hea une saabumise Uheks eelduseks on piisav fuusiline
vasimusaste. Kui keha pole saanud paeva jooksul piisavalt
lilkuda, pole justkui pdhjust ka puhata ja uinumine voib olla
raskendatud. Nii on vajalik, et paeva jooksul ollakse kehaliselt
aktiivsed ja lilkuvad, et panustada kvaliteetsemasse édunne.
Valdavalt istuv eluviis 66und ei soodusta.

© ennetab ja vihendab depressiooni.
Uuringud kinnitavad, et depressiooni valtimiseks tuleks
taiskasvanul vahemalt 20 minutit paevas aktiivselt liikuda.
Lastele soovitatakse vahemalt tund aega liikumist paevas.

©® leevendab stressi, drevust ja drevushaireid.

Kehaliselt aktiivsete tegevustega vabaneb kehas kortisool,
mis aitab stressi kontrolli all hoida. Treening voib olla
voimaluseks juhtida motted naiteks to6- voi koolimuredest
eemale ja see toetab keskendumist — teha parast tood
tunniajane treening Vvoib olla hea véimalus end
téoteemadest valja lulitada ning haalestuda ohtuks pere
seltsis. Samuti aitab  kehaline  aktiivsus  pidevate
muremaotetega toimetulekul.



tostab tuju.
Kehaline treening on tunnustatud tujutdstja. Seda selgitab
endorfiinide — hea tuju hormoonide — taseme téus liikumisel.
Kuula treenides tujutdstvat muusikat ja su positiivsete
emotsioonide hulk kasvab. Treeni koos kaaslasega ja koos
jagatud emotsioonidega paraneb su meeleolu veelgi.

toetab enesehinnangut.
Liikumine pakub véimalusi omandada uusi oskusi, harjutada
enda meelekindlust ning kasvatada iseloomu. See
omakorda toetab ka inimese enda enesehinnangut. Kui
naeme, et tuleme raskustega toime treeningul, toidab see
usku, et tuleme toime ka teistes eluvaldkondades.

toetab sotsiaalseid suhteid.
Kehaline aktiivsus aitab sageli kaasa inimestevaheliste
suhete loomisele, olgu need vanemaealiste kdnnigrupid,
koera vOi lapsega jalutamisel tekkivad vestlused. Seelabi
leeveneb ka Uksildustunne.

(Dana, kehalise kasvatuse d6petaja)
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Kuidas vaimse tervise seisund
maojutab kehalist aktiivsust?

Ka inimese heaoluseisund mojutab liikumist ning kehalist
aktiivsust.

©® Raske depressioon voib teha kehalise aktiivsuse pea
voimatuks.

Kuigi kehaline aktiivsus voib olla Uks olulisi votteid
depressiooniga toimetulekul, tuleb ka moista olukordi, kus
inimene on sugavas depressioonis ja ka voodist valja
tulemine vbib valmistada suuri raskusi. Sel puhul ei soovita
sunniviisilist lilkumist ega hurjutamist, vaid tuleb aru saada
depressiooni olemusest — see on haigus ja vajab ravimisel
spetsialistide tuge. Ometi voib kehaline aktiivsus olla oluline
depressioonisumptomite leevendaja, et juba esimeste
vaikeste markide ilmnemisel see haigus ei suveneks.

@ Vahene uni soodustab liletreenimise ohtu.

Unel ja spordil on vaga tugev seos, uni aitab kehal taastuda.
Seevastu on voimalik, et kui inimesel on unevdlg, ei taju ta
tapselt enda keha vajadusi ja voib teha endale kahjulikke
valikuid nii sUUes kui ka trenni tehes. See omakorda voib
suurendada vigastuste ja Uletreenimise ohtu.

® Arevus mdjutab motivatsiooni.

Kui inimesel on sotsiaalne arevus voi tugev arevus uute
olukordade ees, vbib see muuta keeruliseks uutesse
kohtadesse - spordiklubisse, jousaali — mineku, mis
omakorda hakkab piirama sportimisvoimalusi.
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Need on vaid moned naited, lisaks voib vaimse tervise
olukorra halvenemine, iletreening, Ilabipdlemine ja
ebaturvaline 6hkkond muuta kehalise aktiivsuse keeru-
liseks ja oluliselt vihendada ka liikumismotivatsiooni.

JOOGIPAUS

Kui sul mangib taustamuusika,
tduse pusti ja liiguta end kergelt
muusika rutmis.
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Kehalise aktiivsuse voimalused

L= 2
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Tanapaevane elukorraldus on inimesed aheldanud arvutite,
autode ja linnaliku elulaadi kulge, mis on kaasa toonud
istuva eluviisi ja sellega kaasnevad terviseprobleemid.
Liikumisharrastus, Ukskoik millisel moel, on oluline vote, et
enda eluviisi tervislikumaks muuta.

on nimetanud
mitmeid soovitusi seoses liikumisega, saates selge sdnumi:
liilkumine on vajalik igauhele séltumata vanusest, eluetapist
ja elutempost. Liilkumine on hea sudame tervisele, kehale ja
vaimule. Koigile on kasulik seejuures ka lihaste tugevda-
mine, olgu see juhendatud treening jousaalis voi kergemad
harjutused enda keharaskusega linnapargis. WHO réhutab,
et kdigile on kasulik kehalise aktiivsuse suurendamine ja
istumisaja vahendamine.

WHO soovitab (pdhjalikumalt saab tutvuda eestikeelsete
soovitustega Tervise Arengu Instituudi veebilehel), et koik
taiskasvanud vanuses 18-64 aastat peaks igal nadalal
harrastama vahemalt 150-300 minutit mddduka inten-
siivsusega aeroobset liikumist voi vahemalt 75-150-minutilist
tugeva intensiivsusega aeroobset liikumist.
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Koik vanemaealised (Ule 65 eluaasta) peaksid olema
regulaarselt aktiivsed, kui nende funktsionaalne voimekus
seda lubab, ning kohandama liikumise oma kehalistele
vOimetele vastavaks. Sama kehtib ka noortele emadele
raseduse ja sUnnitusjargse perioodi puhul - tuleb olla
regulaarselt kehaliselt aktiivne, kui pole vastunaidustusi. Ka
krooniliste haiguste, vahidiagnoosiga ning puudega
taiskasvanutel ei kaasne kehalise aktiivsusega Uhtegi suurt
riski, kui tegevus on voimetele vastav ja labimoeldud.

Allpool on eristatud organiseeritud kehalist aktiivsust ja
mittestruktureeritud kehalist aktiivsust eesmargiga
suunata tahelepanu erinevatele vdimalustele, kuidas olla
kehaliselt aktiivsem ja milliseid sportimisvdimalusi enda
jaoks valida. Mélemal juhul kehtib aga uldine soovitus: ole
aktiivne, kasuta sporti nii suhtluseks kui enesearenguks ja
eelista liikuvat eluviisi. Igal juhul liigu!

‘ Organiseeritud kehaline aktiivsus

Uheks kehalise aktiivsuse vdimaluseks on osaleda kellegi
poolt organiseeritud treeningul voi endale sobival spordialal.
See voOib olla korraldatud kohaliku spordiklubi, noorte-,
paevakeskuse voi kooli poolt, pakkudes kindlaid kellaajalisi
treeningkohtumisi kindlal territooriumil. Sageli peetakse just
organiseeritud kehalist aktiivsust sportimiseks — see on
kavandatud, struktureeritud, korduv ja eesmargiparane
kehaline tegevus. Enamasti on organiseeritud treeningutel
juhendaja, kes on ette valmistanud asjakohase raskusega
treeningkava, jalgib osalejate tehnikat ja arengut. Tugeva
intensiivsusega on treening, kus inimene hakkab higistama,
sudame |ddgisagedus ja hingamine kiirenevad markimis-
vaarselt ning raakida on raske.
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Organiseeritud treening voib olla ka kdrge intensiivsusega
vastupidavus- voi lihastreening. Kui oled valinud endale
meeleparase tegevuse, mida naudid, olgu see naiteks
kiirkdnd, vesiaeroobika voi jaahoki, siis tegele sellega
korrapara vaheldades - moned Kkorrad nadalas treeni
kergema koormusega, aga kindlasti lisa osadele treenin-
gutele ka vaga koérge intensiivsus. Oluline on vaheldada nii
modduka kui tugeva intensiivsusega treeninguid, et spordist
taiel maaral kasu saada.

Organiseeritud kehalise aktiivsuse voimalusi on kimneid ja
valik on mitmekesine ning vahel ka segadusttekitav.
Siinkohal ei soovi me minna Uksikasjadesse, vaid julgustame
podrduma kas tuttava liikumisentusiasti, kohaliku spordi-
klubi voi treeninggrupi poole, kust saab juba asjakohast nou,
kuidas alustada, kui on soov just organiseeritud treeninguga
tegelda

Mittestruktureeritud kehaline aktiivsus)

Kehaliselt aktiivne saab olla ka juhul, kui konkreetses
organiseeritud sporditegevuses ei osaleta. Seda nimetatakse
mittestruktureeritud kehaliseks aktiivsuseks ning see voib
avalduda inimese eluviisis, kus igapaevaselt esineb Ules-
andeid ja tegevusi, mis inimese kehalist aktiivsust toetavad.
Mittestruktureeritud liikumine voib samuti pakkuda nii
modduka kui ka tugeva intensiivsusega kehalist aktiivsust,
samuti joutreeningut.
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C@ MOTISKLEMISEKS

Milliseid voimalusi markan enda igapaevaelus, kus saan
rohkem liikuda?

(| kui sdidan bussiga, tulen Uks peatus varem maha;

( ]liigun rattaga;

[ | piiran autoga liikumist, naiteks teen Uhe autovaba
paeva nadalas;

[ ] pargin auto kaubanduskeskuse parklas sissepaasust
kaugemale;

_ kain lifti asemel trepist;

[ | koristan tube/kontorit kasutamata robottolmuimejat;

[ | teen majapidamistdid;

[ niidan muru kasutamata robotniidukit;

(] valdin kullerteenust, kain ise poes, lahen
pakkidele jarele;

[ ] valin poes pikema jarjekorra, et saaks kauem
pusti seista;

[ tassin poekotte;

[ valin kojuminekuks pikema (ja huvitavama) marsruudi;

[ laenan sdbralt koera, et kaia temaga jalutamas;

[ ] liitun sdbraga/kaaslasega, kes peab jalutama koeraga,
vaikelapsega vm;

[ mangin lastega dues;

[ teen todl lilkumis/tantsimispause;

[ kuulan taskuhaalingut dues jalutades;

[ | kui markan tanaval keksukasti, hUppan selle labi.

(..
..
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TANTSIMISEL ON
AINULAADNE MOJU 5

Kehalise aktiivsuse voimalusena soovitame kindlasti ka
tantsimist hea alternatiivina tavaparastele lilkumis-
harrastustele. Tantsimine on eriparane liikumisviis, sest
lisaks fUusilisele pingutusele, mis voib olla Usna koormayv,
pakub tantsimine ka esteetilist elamust.

Kuna tantsimine on sageli Uhistegevus, arendab see
osalejate empaatiat, omavahelist suhtlust, toetab
kuuluvustunnet ning see téstab omakorda inimeste enese-
hinnangut. Omavahelist suhtlust voib soodustada ka
tantsimisega kaasnev partnerite vaheline fUUusiline kontakt,
silmside ja puudutused. Tantsimine pakub ka kognitiivseid
Ulesandeid: sageli tuleb tantsuliigutuste jarjekord meelde
jatta, suunata tahelepanu, keskenduda koordineerides
samaaegselt erinevaid liigutusi. Tantsimise puhul pole
vahetahtis ka valjenduslikkus, mis arendab emotsionaalset
intelligentsust, raakimata meelelahutusest, mida tantsi-
mine pakub.

Tantsimine mojutab vaimset tervist positiivsemalt, kui muud
kehaliselt aktiivsed tegevused. 2024. aastal avaldatud uuringus
(Fong Yan, et al 2024) on leitud, et erinevalt tavaparastest kehalise
aktiivsuse voimalustest pakub tantsimine rohkem motivatsiooni,
parandab malu, vahendab stressi, toetab sotsiaalseid suhteid ja
sellega seotud ajutegevust. Tants voib olla sobiv liikumisharrastus
ka eakatele ning erinevate vaimse tervisega seotud haiguste puhul
(nt dementsus, Parkinsoni tdbi jm).

Kui seisad kUsimuse ees, milline trenn valida ja kui sinu elukoha
lahedal on vdimalus liituda tantsutreeningutega, julgustame seda
proovima. Olgu selleks koolitantsuruhm, rahvatantsuansambel,
seltskonnatantsu kursused voi salsa soolotunnid, tantsimine voib
kaasa aidata, et fuuUsiline tervis oleks parem ja ka vaimne heaolu
saaks mdnusalt turgutatud.
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( (") MOTISKLEMISEKS

Allpool aitab manguline lilkumisvurr motestada sulle sobivaid
spordialasid ja treeninguid. Kui leitud spordialaga tegelemiseks
pole sinu kodu lahedal véimalusi, uuri ronkem enda kohaliku
omavalitsuse terviseedendajalt (kontaktid leiab siit) voi kodulehelt.

KOOSTEGUTSEMINE ﬁ ﬁMUUSIKA

Iseseisvus i

y o Intellektuaalsus
" Teen trenni Uksinda ia emotsionaalsus
VoI kellegagi koos? !

Kas trenn peaks pakkuma
Kas eelistan juhendajaga > e

treeningut? motteharjutusi?
guts Kas muusika
M aitab trenni teha?

JUHENDATUD
UKSINDA LIKUMISVURR KINDLAD

treeningut leida?

VARSKES OHUS
Ajaline moéode

’M@ Keskkond Kas trenn peaks
- elistan trenni dues } olema kindlatel aegadel

VoI siseruumides? VvOi eelistan ise planeerimist?

Mis on hetkel ( Kas eelistan voistlusteks
% kattesaadav? - valmistuda voi sobib vaba
— graafik?
VABA GRAAFIK VOISTLUSLIKKUS
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https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/tervise-edendamine-paikkonnas/olulised-kontaktid/kohalike-omavalitsuste-tervisedendajate-kontaktid

Seitse soovitust, kuidas
kehalist aktiivsust suurendada, S
kui kondimine valmistab vaevusi

Kuigi sageli on kehalise aktiivsuse esimene soovitus alustada lihtsalt
kdédndimisega, voib see olla paljude jaoks ebameeldiv, sest pdhjustab valu
ja vaga suuri vaevusi. Siinkohal on hea meeles pidada, et valu on sageli
keha kaitsereaktsioon — keha suudab tegelikkuses palju enamat. Seetdttu
on soovitatav (eriti kroonilise valu korral) siiski mdnevdrra end liigutada
(kui arst pole keelanud). Keha harjub sel moel liikumisega ning tasapisi
muutub kogu protsess talutavamaks.

Alipool on toodud moéned soovitused, kuidas olla kehaliselt
aktiivne ka siis, kui kondimine on raskendatud.

.I Kui lahed kodust valja (nt poodi voi arsti juurde),
viibi kasvoi 10 minutit kauem dues, kui on
hadaparaselt vaja. Vaatle Umbrust ja tunneta
oma keha, seda, kuidas jalatallad on kindlalt
vastu maad. Soovi korral siruta keha pikaks.
Seejarel kiida end mottes hea sdnaga.

2Tee vaikseid muudatusi oma liikumisharjumustes. Kui
tavaliselt kasutad eri korruste vahel liikumisel lifti, siis
proovi jargmine kord kasvoi Uks korrusevahe minna
trepist kdndides. Pargi auto poe peauksest veidi
kaugemale kui tavaparaselt ja liigu see vahemaa
jalgsi. Kui oled harjunud pargipingil istuma, siis proovi
lisaks ka jalgu valja sirutada voi hoopis kateringe teha.
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3 Motiskle (soovitavalt dues ja veidi kdndides), kui oleksid
naiteks 10% aktiivsema eluviisiga kui praegu — mille
poolest see oleks sulle kasulik? Kui su sGber sooviks
hakata 10% aktiivsemalt liikuma, siis kuidas sa teda

innustaksid? Kas samasugune julgustamine téotaks ka
sinu puhul?

4 Marka aktiivse eluviisiga inimesi enda Umber ja tunnusta
neid. Soovi moéttes head mdnele tervisejooksjale voi
hoovis rulatavatele noortele. Proovi enda mdttemustrit
muuta, et aktiivse eluviisi ja kehalise treeninguga
seostuksid head ja tunnustavad motted.

5 Tee harjutusi seljale GTee venitusharjutusi,
ja katele naiteks et enda keha
istudes voi seistes. paremini tunnetada.

7Treeni enda kognitiivseid voimeid, naiteks tahelepanu,
malu, koordinatsiooni. Kui 6pid ara méne uue oskuse,
naiteks zongleerimise, oled ilmselt voimeline ara dppima
ka moned liikumist nbudvad harjutused.

Oluline on teha see muutus iseenda heaoluks ja seda ka margata:
teen selle vaikese pingutuse, sest olen enda jaoks oluline ja soovin
oma tervise eest hoolt kanda.

JOOGIPAUS

Kui sul on laheduses aken, mine
akna juurde, vaatle Umbrust ja
loenda, mitut erinevat varvi naed,
seejuures seisa sirgelt ja vabalt.
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)

VENITUS ek

Motivatsiooni mdjutamine ja
liilkumisharjumuse kujundamine

Teades, et liikumine mojutab positiivselt vaimset tervist,
valmistab meid ette stressiga toimetulemiseks ning meil on
kaeparast ka lai valik erinevaid lilkumisvoimalusi, siis tundub,
et lilkumisega alustamine on kakitegu. Ometi on aktiivselt
liikuma hakkamisel vétmetahtsusega motivatsiooni kujun-
damine ning lilkumisharjumuse tekitamine, et liikumine
oleks loomulik elu osa. Alljargnev peatukk keskendub
motivatsiooni kujundamisele, eneseanallUuUsile ja sisemistele
takistajatele ning julgustajatele, mis aitavad liikumis-
harrastust igapaevaseks muuta.

Kuidas leida
motivatsiooni? <

Liikumisharrastuse motivatsiooni toetamisel kasutatakse
enesemaaratlemise teooriat, mis toob valja inimese kolm
pdhivajadust (Deci, Ryan 2008) - kompetentsitunde,
valikuvoéimaluse ning seotuse teiste inimestega. Liikumis-
harjumuse kujundamisel on nendel aspektidel oluline roll.
lgalks saab need enda kasuks pdorata.

>
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Kompetentsitunne Utleb meile, et
mingi Ulesanne, sealhulgas kehaline
tegevus, on teostatav, olgu selleks
varasem lilkumisharrastus voi hoopis
uus hobi, mis loob omakorda voimalusi
rohkem lilkumiseks.

KOMPETENTS
“Saan hakkama”

MIs MOJUTAB
MOTIVAT-
SIOONI?

AUTONOOMSUS
“V6in valida”

SEOTUS, SUHTED
“Ma ei ole Uksi"

Valikuvoimalus annab tegutsemisvabaduse - on parem, Kkui
inimene saab sobiva tegevuse ise valida, naiteks aias toimetada,
koristada voOi tantsida. Inimene, kes on ise valinud endale
meeldivad liikumisviisid, jaab suurema tdéenaosusega nendega ka
pikaajaliselt tegelema. Valikute piiramine vdib aga mojuda
motivatsiooni langetavalt — kui tekib tunne, et ollakse sunnitud
mingite tingimustega leppima, voib vaheneda Uuldine eluga
rahulolu.

Kolmas pohivajadus on seotusetunne
- me ei tegutse Uksi ning meil on
olemas motte- vOi tegevuskaaslased.
Seega on soovitatav liikumisega tege-
leda teiste inimestega Uheskoos, leida
endale kdnnikaaslased voi luua naiteks
kogukonna jalgpallitim. See tdstab
oluliselt motivatsiooni liikuda (kuidas
sa jatad jalutuskaigu tegemata, Kkui
kaaslane ootab?) ning aitab leeven-
dada ka Uksildustunnet.
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MOTISKLEMISEKS C})

MOTLE ENDA LIIKUMISHARRASTUSELE JA MOTESTA:

KUIVORD LIHTNE/KEERULINE ON MINU VALITUD LIIKUMISHARRASTUS?

Lihtne Keeruline/raske Teostamatu Teostatav/tehtav
1 2 3 & 5 1 2 3 4 5

Lopeta laused:
Minu lilkumisharrastus aitab mul arendada oskusi, nditeks

Opin enda lilkumisharrastuse puhul selliseid uusi oskusi nagu (siin vBib
mbelda ka laiemalt, mitte ainult kehalisi oskusi, vaid ka niditeks
ajaplaneerimist, sotsiaalset suhtlust, tiimit6od, tihelepanu suunamist jne)

KUI PALJU MOJUTAVAD SUHTED MINU LIIKUMISHARRASTUST?

Teen Uksi Teen kaaslasega Juhendaja/treener puudub Mul on juhendaja/treener
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Lopeta laused:
Naudin, et saan treeninguid teha tksi / kellegagi koos (vali endale sobiv), sest ...

Annan kellelegi teada, kui olen trenni minemas vG&i trenni dra teinud. See, et mina
teen trenni, on kasulik veel kellelegi, niiteks (koerale, lastele, sest olen paremas
tujus vim) ...

KUIVORD SAAN ENDA LIIKUMISHARRASTUST VALIDA?

Ei saa valida Saan palju valida Ei saa kontrollida Mul on kontroll treeningvdimaluste Ule
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Lopeta laused:
Olen enda liikumisharrastuse ise endale valinud, sest ...



JOOGIPAUS
Leia endale pdhjus korraks pusti

tousta: vota klaas vett, printerist
trukitud materjal, kodgist Uks dun.

Ké HARJUTUS - “Takistajad ja julgustajad”

Alljargnev harjutus aitab uurida liikumise motiive, mis seda
takistavad ja julgustavad. Vo&imalik, et harjutuse kaigus
ilmneb asjaolusid, mis on sind pikka aega takistanud liikuda
ja on selle isegi ebameeldivaks muutnud. Jargnevalt on sul
voimalik motteharjutuse abil need erinevad ,takistajad”
kaardistada ning moelda, mis voiks aidata nende modju
vahendada voi kdrvaldada.

VALISED TAKISTAJAD JA NENDE MOJU VOIMALIKUD LAHENDUSED

q q . . Kui asjakoh
Takistaja Vdimalik lahendus m?*ﬂ?:olfs afse)

Tana on ilm Téepoolest, sa ei pea kdndima/jooksma 1 2 3 4 5
vihmane jamaei vihmase ilmaga. Mis oleks alternatiiv

saa kéndima/ paevadeks, kus ilm on takistuseks? Ehk
jooksma minna  tasub soetada vihmakindlad riided?

Spordiklubi liikme- Méned spordiklubid on téesti kérge 1 2 3 4 5
maks on kérge ja liikmemaksuga. Kaardista enda jaoks
kui jaan haigeks, tasuta voimalused liikumiseks. Ehk tasub
laheb raha raisku. treeningule kulutatud raha vaadata kui
investeeringut oma tervisesse?

Mul ei ole paevas Kui 30 minutit on raske leida, alusta 15 1 2 3 4 5
30 minutit vaba  minutist, aga proovi teha seda iga paev,
aegajatrenniks lisades selle oma pdevaste Ulesannete
ettevalmistus hulka. Alternatiivina void liigutamise oma
votab ka aega. argitegevustele lisada ka ilma, et peaksid
sellele 30 minutit kindlat aega eraldama: nt
kohvimasinast kohvi oodates tee kukke voi
varvastele touse; iga kord parast tualetis
kaimist tee Uks venitusharjutus, telefoniga
raakides tduse alati pusti.
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Kui asjakohane

Takistaja Voéimalik lahendus minu jaoks (1-5)
Kannan prilleja  Proovi leida lahendus prilliklaasidele, pea 1 2 3 4 5

kardan, et nou spetsialistiga optikapoes (ehk leidub

prilliklaasid sobivaid spordiprille?) voi proovi hoopis

lahevad trennis  laatsede kandmist.
tobedalt uduseks.

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

s ekal - q Kui asjakoh
Takistaja Véimalik lahendus miny jaoks (1-5)
Tunnen arevust ja  Mdtle eelnevalt [abi, mis vdiks sind 1 2 3 4 5
piinlikkust, kui aidata arevust maandada. Ehk just uue
pean uue treeninggrupiga liitumine voib ajaga
treeninggrupiga aidata sinu arevust vahendada.
liituma.
Selleks, et alustada  Hea flusiline vorm kujuneb treenides. 1 2 3 4 5
mone uue Liitu algajate grupiga, kus tunned end

treeninguga, pean  kindlamalt.
ma juba heas
fUusilises vormis

olema.
Pikemaajaline Valu on keha kaitsemehhanism, mis 1 2 3 4 5
liikumine annab teada, et olukord on ebamugav,

pohjustab mulle  aga keha suudab veel pingutada.
ebamugavust ja Moétle, mis on liikumiseks minimaalne

valu. aeg, millega su keha tuleks kaasa?
Teised vaatavad lImselt ei ole vdimalik teada pdhjuseid, 1 2 3 4 5
imelikult, kui mul miks teised vaatavad. On ka voimalik
pole moodsaid variant, et neile just sinu eriparane stiil
trenniriideid. meeldib. Ja pea meeles, et |6puks on

sinu pohieesmark ju trenni tegemine.
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Kui oled nuud analUlUsinud enda takistusi, proovi
tasakaalustamiseks uurida faktoreid, mis hoopis moti-
veerivad sind liikuma. Siin on vaid moéned ,,julgustajad®, void
teha ka oma loetelu liikumist soodustavatest asjaoludest.
Oluline on seejuures meeles pidada, et me koik oleme
isiksusena erinevad ja seega ei ole Uhist retsepti, mis tdotaks
koigi jaoks Uhtemoodi.

(@ MOTISKLEMISEKS - JULGUSTAJAD

1. Joustav seltskond i

Motivatsiooni tdstmiseks void liikuda koos oma sdpradega
vOi hoopis laiendada oma sotsiaalset vorgustikku, liitudes
mone uue treeninggrupi voi spordiklubiga.
2. Innustav muusika
Vali tantsutrenn voi kai trennis, kus on muusikal oluline roll
ning mis tostab tuju. Kondides vbi joostes, kuula
korvaklappidest taustaks juba ettevalmistatud playliste.
3. Toonusttostev saun
Leia spordiklubi, kus on saun, kui tead, et see pakub sulle
parast trenni monusat |60gastust ja voiks olla motivatsiooni
toetav lisaboonus. Miks mitte minna teinekord ainult sauna?
4. Elustiil kui toetaja
Moni liikumisharrastus voi spordiala voib mobjutada su
elustiili ja saada identiteedi osaks. Nii void avastada, et uus
treening pole Uksnes uus harjumus, vaid oled seelabi saanud
juurde ka uusi sdprussuhteid, kujundanud uusi tervis-
likumaid toitumisharjumusi, leidnud ehk uusi voimalusi
reisimiseks, raakimata paremast enesetundest. Mida uut
vOiks treening veel sulle pakkuda?
5.
6.
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Anna-Liisa, vabatahtlike koordinaator.

Vaikeste muutuste
markamine

Kehaline aktiivsus on suureparane valdkond, kus iga
vaiksemgi liigutus laheb aktiivse tegevusena arvesse — oma
istumisasendi muutmine, kdérva sugamine, kdndimine,
ringutamine, kuUkitamine, et maha kukkunud prugi Ules
votta jne. Uhtegi kehalist liilkumist ja tegevust ei tuleks
alahinnata. Samas leidub veelgi palju lihtsaid viise, kuidas
teadlikumalt liikuda.

Kaitumisteadlased kinnitavad, et kaitumise muutus saab
alguse Uhest vaikesest ,toukest”, muutusest meie motte-
viisis. Uuringute kohaselt kujundavad harjumused Ule 40%
meie igapaevastest tegevustest (Duhigg, 2012). Need on
automaatsed reaktsioonid keskkonnale, aidates saasta
vaimset energiat. Kui naiteks liilkumine muutub harju-
museks, siis vaheneb tahtejdu vajadus ja suureneb
jarjepidevus.
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Kuidas vaikeseid muutusi ellu viia, et toetada
igapdevast liikumist?

Alustuseks voOib muutus olla téepoolest imepisike. Kui
kdnnid kodust poodi, liigu 5 minutit kauem, naiteks pikemat
tanavat mddda voi mine ringiga Umber pargi, mitte otse labi.
Kui sdidad autoga, pargi see tddpaeva I6pus kodu juurde,
aga poodi mine jalgsi. Kui sul on harjumuseks kasutada
korrusmajas lifti, siis mine vaid Uks korrus trepist. Kui on
Uldse keeruline kodust valja minna, mine valja ainult
natukeseks, naiteks maja ette 10 minutiks pingile istuma.
Need vaikesed muutused tunduvad ju naeruvaarselt lihtsad,
kas pole? Kuidas need peaks aitama sind lahemale
aktiivsemale lilkumisele? Uuringutest on teada, et juba Uks
vaike muutus voib aidata kaivitada suuremat muutust — see
aitab meil margata, et midagi on véimalik teha teistmoodi.
See loob enesekindlust ja modtetes modnusat ,tduget”, et
uued algused on voimalikud, ja nii saab teha ka suuremaid
samme - leida jalutuskaaslased, margata enda meeleolu
paranemist ning olla rohkem eluga rahul.

JOOGIPAUS

Touse pusti. Siruta end pikaks-pikaks.
Touse varvastele ja liiguta end Ules-
alla. Tee dlaringe Uht- ja teistpidi.

28



Kiri iseendale:
»MiIna ja minu
lilkumisharjumus*

Kirjuta iseendale kiri enda liikumisharjumusest, motivatsioonist ja sihtidest
seoses kehalise aktiivsusega. Allpool on toodud moéned juhised lahtuvalt
biblioteraapia votetest. Lausete alguseid vdib kombineerida ja/véi hoopis dra
jatta, kui need ei tundu asjakohased.

Mul on kehalise aktiivsuse, liikumisharrastuse kohta hiid milestusi, niiteks ...

Mul on enda kehalise aktiivsuse ja liikumisharrastusega seoses ka keerulisi kogemusi.
Mind on siis toetanud see, et ...

Sooviksin rohkem hakata lilkumisharrastusega tegelema. See oleks mulle kasulik,
sest ...

Kui oleksin kehaliselt aktiivsem, oleks sellest kasu ka veel (nimeta ldhedasi, niiteks
perelikmed, lemmikloomad, t66kaaslased vin) ...

Kui tegeleksin regulaarselt likumisharrastusega, saaksin end iseloomustada
inimesena, kes (tdpsusta iseloomuomadusi, enda minapiltivm) ...

Ma tunnen, et ...

Mind ullatab, et ...



LODVESTUS

ehk
Leia liikumises head

Seni on todvihik kasitlenud liikumise ja vaimse tervise omavahelisi
seoseid, kehalise aktiivsuse kasulikkust ning erinevaid véimalusi
selleks ning enda sisemise motivatsiooni leidmise vdimalusi. Kull
aga pdorame tahelepanu paarile positiivsele asjaolule, mis pakub
veel enam motivatsiooni liikumiseks: turvalise keskkonna kujunda-
mine, enesesobralikkus ja kuuluvustunde toetamine.

Turvalise keskkonna
kujundamine

Liikumisharjumuse tekitamisel ja oskuste omandamisel on
oluline osa keskkonnal, mis oleks toetav ning turvaline. Bill
Rogers (2011) rohutab 6ppimisel turvalisuse olulisust. Toetav
treeningkeskkond peaks seega olema ka kvaliteetne
Oppimiskeskkond. Rogers vaidab, et igal 6ppijal on digus:




Kui treeningutel on juhendaja, on loomulik, et tema ka sellise
keskkonna loob. Ometi toob Rogers valja ka asjaolu, et igauks, kes
Oppimiskeskkonnas osaleb, peaks hea seisma, et igauhe digused
on tagatud. Nii voiks iga liikumisharrastuses osaleja Ulesanne olla
s6bralik ja ka jalgida, et koigile rUhmatreeningus vahendeid
jatkuks. Iga osaleja peaks panustama Uleuldise heaolu eest
hoolitsemisse, markama igauhe suutlikkust, et keegi endale
treenides liiga ei teeks voi kellelgi ootamatult enesetunne halvaks
ei laheks. See on igauhe vastutus, et koik saaksid enda
liikumisharrastuses paremaks, sest sellega hoiame olulisel maaral
enda vaimset tervist, heaolutunnet ning pikemas plaanis tostab
see meie motivatsiooni lilkuda.

Enda keha kuulamine )

Kehalise aktiivsuse suurendamine voib olla raske nii keha kui
ka meele jaoks. Meeldivad emotsioonid ja fuusiline heaolu ei
pruugi kohe tekkida, kui alustame tugevama treeninguga
vOi taasalustame intensiivsemat liikumist. See on normaalne.
Proovi suhtuda endasse hoolivalt ja sdbralikult. Kuula ennast
ja oma keha, millal voiks pigem julgustada end liikuma
(modnikord ka siis, kui eriti ei soovi midagi teha) ja millal voib
lubada endale puhata. Moni paev voib olla tdesti tunne, et ei
ole joudu mitte midagi teha. Sel juhul void proovida hoopis
monda |6dgastusharjutust (see voib olla mdnus venitus
porandal voi isegi voodis). Marka, kuidas su keha sellele
reageerib. Enesekaastunne ja sdbralik suhtumine endasse
on oluline ka siis, kui kogeme raskusi voi ebadnnestumisi.
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Ole tanulik endale ja oma kehale ka vaikese arengu eest, kui
markad positiivset muutust. Kindlasti ei tohiks ennast
trenniga karistada (naiteks kui oleme liiga palju s6onud voi
mitu paeva pole ennast liigutanud). Liikumine voiks olla
meeldiv tegevus, mis parandab meie heaolu nii fuusiliselt kui
ka vaimselt.

Eriti vajalik on enda kehaga sdbrunemine naistel, dppides
labi enda elukaare tundma hormonaalseid muutusi kehas,
margates seejuures nii keerulisemaid kui ka kergemaid
paevi ning kohandades selle jargi treeningut ja uute oskuste
omandamist.

Igal juhul julgustame igauht lilkuma, olgu see muutus
aktiivsema eluviisi suunas Ukskoik kui vaike. Juba vaikeste
sammude ettevdotmine voib viia tasahaaval muutustele sinu
eluviisis, toetades sinu pingutusi ning parandades sinu uldist
heaolu.

Sandra, produtsent.
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Kuuluvustunde
toetamine

Toovihikus on korduvalt viidatud, et koos liikumisel on
positiivsem maoju. Kui inimesed liiguvad kaaslasega, tdstab
see enesetunnet ja leevendab Uksildust ning isoleerituse
tunnet. See mojutab oluliselt ka motivatsiooni liikuda, sest
koos treenides saab Uksteisega jagada tehtud edusamme
vOi ka seatud eesmarke sbbralikult meelde tuletada.

Naiteks on Eestis labiviidud uuringus (Purge, Kurmiste 2022)
leitud, et guUmnaasiuminoored jatavad organiseeritud
treeningu pooleli suures osas seetdttu, et nende sdbrad
lahkusid treeninggrupist voi ei  tekkinud treening-
kaaslastega haid suhteid. Liikumisharrastajate motivatsiooni
sailitamise osas saavad aga just juhendajad ja treenerid palju
kaasa aidata.

JOOGIPAUS

Kui su laheduses on trepp,
konni sellel Ules-alla. Kui vajad
ergutavamat liikumist, proovi
trepil astuda Ule astme voi

mooda treppi Ules-alla hupata.
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" Kumme viisi, kuidas
R tugevdada kuuluvustunnet

Allpool on toodud kiimme véimalust, kuidas toetada treenides kuuluvustunnet.

Utle ,tere* — margates terviserajal teist treenijat, sisenedes spordiklubisse,
viibates tervituseks kaega vastutulijale.

Tunnusta inimesi enda Umber. Kiida teenindajat, trennikaaslase riietust voi
tema kohusetundlikkust (mitte kehalist valjanagemist).

Opi selgeks oma trennikaaslaste nimed, kui kaid regulaarselt rithmatrennis v&i
kdnnigrupis.

Tunne huvi teiste lugude vastu; kisi, miks ja kuidas keegi treeningut alustas.

Avalda tanu tehtud to0 eest treenerile voi kdnnigrupi korraldajale, spordiklubi
koristajale, pargi hooldajale.

Tahistage treeninggrupis tahtpaevi. Leppige naiteks kokku, et vabariigi
aastapaeva puhul teete trenni eestikeelse muusika saatel, Halloweeni ajal
saabute (treenimist vdimaldavas) kostuumis jne.

Uhised eesmargid liidavad inimesi. Jagage lahedaste ja trennikaaslastega
seatud eesmarke, mis on modddetavad, realistlikud ning innustavad, naiteks
Kaime igal nadalal Uhes vastupidavus- ja Uhes venitustunnis®. Julgustage
Uksteist kUisima, kuidas eesmargi saavutamine laheb.

Osale kogukonna spordilritustel (linnaosa spordilritus, lasteaia spordipaev
vmt).

Kaaslasega koos treenides uuri tema muude huvide kohta — vdibolla on teil
peale spordi- ja liikumishuvi veel midagi Uhist.

Tantsides teistega koos ole oma mdtetega pariselt kohal, naerata ja koge
meeldivaid emotsioone!
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LIIKUMINE

on Uks vaimse tervise vitamiine

Peaasi.ee tiim on veendunud terviklikus lahenemises
inimese heaolule. Ellu on kutsutud viis vaimse tervise
vitamiini: uni ja puhkamine, tasakaalustatud toitumine,
meeldivad emotsioonid, head suhted ja liikumine.

Niisiis on lilkumine vaid Uks vaimse tervise toetamise
alustaladest, kuid selleks, et tunda heaolu, on vaja podrata
tahelepanu koigile viiele komponendile. Vaimse tervise
vitamiinid on modningal maaral vastastikku kompen-
seeritavad - kui praegusel eluperioodil on toetavatest
suhetest puudu, saab iseendale tekitada rohkem meeldivaid
emotsioone naiteks kinos kaies. Kui liikumisvitamiini pole
ammu olnud kaeparast, siis voivad seda tasakaalustada
naiteks head suhted. Jargnevalt on toodud vaike sissevaade
igasse vaimse tervise vitamiini koos liilkumisalaste seostega.

35



Taiskasvanul on oluline magada igal 66l vahemalt 7-9 tundi,
koolilastel 10 tundi, noorukitel 9-10 tundi. Hea une vitamiini
osadeks on paevane aktiivsus, liikumine, 166gastumine ja
enne uinumist unerutiinide seadmine (sealjuures tund aega
nutiseadmetest eemal olemine), siis saab ka aju aru, et on
magamisaeg. Piisava pikkuse ja kvaliteediga uni aitab kehal
taastuda, aga mangib ka olulist rolli vaimse tervise
hoidmisel.

Lilkumine ja uni
Uuringud kinnitavad, et regulaarne
kehaline aktiivsus tdstab une kvaliteeti ning
leevendab unehairete sumptomaatikat.
Aktiivse liikumisega toodab keha rohkem
melatoniini, mis omakorda toetab
uinumist. Unevdlg mdjutab ka oma keha
kuulamist ja sellele puhkuse andmist — nii
tekib oht Ule treenida ning suureneb
vigastuste voimalus.

Meeldivate emotsioonide vitamiin

Kuigi emotsioonid pole iseenesest head ega halvad, tasub
vitamiinikuurina rohkem luua hetki, kus kogeme meeldivaid
emotsioone. Selleks tuleb natukene treenida, sest aju on
pigem harjunud markama negatiivset voi ohtlikku. Positiivse
markamist saab harjutada, kirjutades Ules 3 head asja
tanases paevas voi 3 meeldivat asja iseenda juures. Voib
harjutada tanulikkust, valjendades seda kellelegi (,aitah, et
ndud ara pesid!*) voi hoopis haid tegusid tehes (,soovin sind

tunnustada®).
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Litkumine ja meeldivad
emotsioonid

Liilkumine enamasti tostabb meeleolu, mis voib
omakorda suurendada motivatsiooni trenni
tegemiseks. Kehaliselt aktiivsed inimesed
tunnevad rohkem positiivseid emotsioone ja rahu,
neil on vahem negatiivseid emotsioone ja
vasimust. Eraldi on uuritud tantsimise rolli
emotsioonide reguleerimisel — just tantsimine
pakub ainulaadset emotsionaalsust, rodmu, aga

ka erinevate tunnete valjendamist.

Kuigi vaimse tervise halvenemise Uks tunnuseid voib olla
sd0giisu muutus, on oluline regulaarselt ja mitmekulgselt
toituda. Keha vajab igapaevaseks toimimiseks nii vitamiine,
mineraale, suhkruid, rasvu, valke kui ka kiudaineid.
Tasakaalustatud toitumine modjutab keha igapaevast
toimimist, meeleolu, seedeelundkonna mikrobioomi, mis on
omakorda otseselt seotud inimese heaoluseisundiga.

Liikumine ja toitumine
Kuna toit on keha kutus, on oluline, et toitumine oleks
tasakaalustatud, siis jaksame ka piisavalt liikuda ja
tunneme ennast hasti. Selles valdkonnas antakse
mitmeid soovitusi, nii julgustame otsima lisateadmist,
aga ka sobralikult jalgima enda keha signaale seoses
toitumise ja liikumisega.
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Enese heaolu hoidmiseks tasub investeerida suhetesse, kus
saab ennast turvaliselt avada ja inimesed soovivad Uksteisele
toeks olla ning kuulata. Samuti on oluline leida Ules
inimesed, kellel voivad olla sarnased kogemused, olgu need
kogemusnodustajad, psuhholoogid voi internetituttavad, aga
miks mitte ka pereliikmed, tookaaslased voi Opetajad. Toeks
voib olla ka suhtlemine lemmikloomaga ja tema eest
hoolitsemine.

Liikumine ja head suhted
Voime avastada, et ruhmatreeningul voi
tantsutunnis kaimine mojub eriti positiivselt, sest

seda toetab ka meeldiv suhtlemine, sarnaste huvide
vOi maailmavaate jagamine. Lilkumine koos voib

aidata luua vdi sailitada haid suhteid. Oluline on aga
ka luua positiivset suhet liikumisega! Marka, mida

Utleb su sisehaal, kui jatad trenni vahele, kas esineb

liigset noudlikkust voi kas moénikord muutub
liikumine karistuseks? Liikumine ja kehaline
aktiivsus peaks parandama meie uldist heaolu,
mitte vastupidi.

//
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Toovihikus kasutatud kehalise aktiivsusega seotud méoistete
selgitused:

Kehaline aktiivsus on igasugune liikumine skeletilihaste abil, mille
korral kasvab energiatarbimine Ule puhkeoleku taseme. Kehalise
aktiivsuse hulka kuulub ka kéndimine, aktiivne mangimine, aga ka
teadlik treenimine ja sportimine (Maailma Terviseorganisatsioon,
terviseinfo.ee, Tervise Arengu Instituut).

Liikumisharrastus on kehalist koormust andev ja seeldbi kehalist
vormisolekut taotlev voi meelelahutuslik liikumine ning sportlike
kehaliste harjutuste sooritamine. See maaratlus ei sisalda
saavutusspordi mdddet. Liikumisharrastus on Uks osa elanikkonna
Uldisest  liikumisaktiivsusest  (Kultuuriministeeriumil liikumis-
harrastuse edendamise kontseptsioon, 2021).

Sport on kavandatud, struktureeritud, korduv ja eesmargiparane
kehaline tegevus (Maailma Terviseorganisatsioon).

Vaimne tervis on heaoluseisund, milles inimene realiseerib oma
vOimeid, tuleb toime igapaevase elu pingetega ning on vdéimeline
andma oma panuse Uhiskonna heaks (Maailma Tervise-
organisatsioon).
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Liikumispaevik niadalaks

S~

Allpool on esitatud voimalik versioon, kuidas jalgida enda kehalist aktiivsust
Uhe nadala jooksul. Paeviku formaati voib kujundada vastavalt enda soovile,
olukorra hindamiseks v6ib kasutada emotikone ja muid simboleid.

NADALA NR:
FOOKUS SELLEKS NADALAKS:

Paev Uni Toit L“ktimls_ Koht Kestus Tahelepanekud
viis kokku

Z @ Kuigi olin unine, siis valjas
Naide 5 r 45 min vihmaga jalgpalli mangida oli vaga naljakas.
500 Lisette oli ka meiega. v

Sel nidalal ldks hdsti see, et ...

Oppisin sel nidalal uusi oskusi, sain paremaks ...
Arendamist vajaks see, et ...

Minu treeningu motivatsiooni on toetanud see, et ...

Uuel nidalal sean sihiks selle, et ...
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