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HOIA JA PARANDA TERVIST

Eesti elanike kehaline aktiivsus ei ole piisav: 2008. aastal olid ile pool-
te 30-60 aastastest inimestest fiilsiliselt vihe aktiivsed. On teada, et
kehaliselt passiivsete inimeste hulk {iha suureneb. Samas on Eesti siida-
mehaigustesse suremuse poolest esirinnas nii Euroopas kui kogu maa-
ilmas. Iga aastaga vaheneb kehalise aktiivsuse roll nii t66l kui koduses
elus. Istuvat t66d tegevate inimeste arv on suurenenud, eriti naiste
hulgas. Seepdrast ongi vaja meil endil olla teadlikult aktiivsemad.

Et olla terve voi saada tervemaks, selleks saab ise palju teha: olla keha-
liselt aktiivne, toituda tervislikult, loobuda suitsetamisest, alkoholist ja
narkootilistest ainetest ning votta vajalikul maaral puhkust ja 166gastu-
da — lihesdnaga elada tervislikult.




VALGEKRAELE
NOORELE
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EAKALE
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VANAISALE EMALE

LIIKUMINE ON VAJALIK KOIGILE

Liikumist on vaja igas vanuses. Lapsed ja noored tahavad liikuda. See
on vajalik tugevate luude, lihaste ja siidame arenguks. Lapse- ja noo-
rukipdlves arendatud kehaline tervis hoiab meid tervemana pika
elu jooksul. Noorena viljakujunenud liikumisarmastus ja -harjumus
aitab tdiskasvanul kiirel eluperioodil kehalist aktiivsust sdilitada.

Vanuse kasvades muutub ainevahetus aeglasemaks ja lihased hak-
kavad kéhetuma. Selle vastu aitab liikumine. Uuringud on ndidanud,
et liilkumist harrastavad eakad on tervemad ja tulevad oma eluga
paremini toime.

Kui p6ed siidamehaigust voi monda muud haigust, siis enamasti tuleb
aktiivne lilkumine kasuks. Stidamehaiguse ja suhkurtove podejatele
soovitatakse liikumisharrastusi lausa raviks ning arstid kirjutavad sel-
leks vilja liilkumisretseptid.



Regulaarne lilkumine aitab viltida siidamehaigusi ja
suhkurtobe:

e alaneb vererdhk,

* paraneb vererasvade tasakaal — viheneb ,halva“ kolesterooli
(LDL-i) ja ildkolesterooli sisaldus, suureneb ,hea“ kolesterooli
(HDL-i) osakaal,

* paraneb organismi ainevahetus, sh suhkrute ainevahetus ehk insu-
liinitundlikkus, mis vihendab suhkruhaiguse tekke ohtu,

e vihenevad vere huubimise hiired, viheneb trombide tekke risk,

* paraneb elukvaliteet.

Kui poed siidamehaigust, hiipertooniatdbe, suhkurtdbe, osteoporoosi
voi liigesehaigust, siis pea liilkumisstiilide ja liilkumise intensiivsuse osas
ndu ka oma arstiga.

Tanapaeval liiguvad la
vajalikust vahem.




KUIDAS ON LIIKUMINE KASULIK?

Viahene liikumine on seotud

* slidame-veresoonkonna haigustesse haigestumise ja suremisega,
* |l tiitibi diabeediga,

* rasvumisega,

* luude hérenemisega,

* jamesoolevihiga,

* alaselja- ja liigesevaludega,

* Uleliigse kehakaalu tekkega,

* vidhenenud stressitaluvusega.

MIDA ME LIIKUDES TREENIME?

* slidame-veresoonkonna vastupidavust,
* lihasejoudu,
* painduvust,

e tasakaalu.

Koik kehalise voimekuse komponendid on olulised!




SUDAMETREENING

Aeroobne liikumine, vastupidavustreening ehk lihtsalt siidame treening

vdhendab siidame-veresoonkonna haiguste ja nende tiisistuste (siidame-

infarkt, ajuinfarkt) teket, leevendab nende haiguste kulgu, parandab sii-

dame tervist, normaliseerib kolesterooli hulka, alandab vererdhku ja

parandab ka liigeste tervist.

Siidame treenimiseks sobivad: kénd, matkamine, tantsimine, jal-
grattasoit, suusatamine, jooks, vesijooks, vesiaeroobika, sdudmine,
ujumine, aeroobika, treppidest kdimine, uisutamine (ka rulluisku-
del), vastupidavust ndudvad sportmangud.

Stidame tervis areneb ja sdilib, kui liigud regulaarselt igal nadalal.
Veel parem, kui liigud iga paev.

KOORMUSE MAHT - KUI PALJU VAJAME LIIKUMIST?

Konni reipal sammul viahemalt 30 minutit paevas 5—7 paeval ehk
minimaalselt 3—4 tundi niadalas.

Pidev liilkumine peaks kestma vihemalt [0—15 minutit.
Liigu regulaarselt.

Vajaliku kehalise koormuse voib saada koos argitoimetustega, kui
teed vahemalt 10 000 sammu paevas.
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Tervise heaks konni reipalt
vahemalt 30 minutit paevas 5-7
paeval ehk minimaalselt 34
tundi nddalas.



Soovitatav pulsisagedus liilkumise
ajal on 60-75% maksimaalsest
ealisest pulsist ehk 45-aastasel
naisel 105—131 166ki minutis.

Sportimise asemel sobivad koik igapdevased tegevused, mis ,,tee-
vad naha soojaks® (remondi-, metsa-, aia-, koristustodd, kond). Sel-
lise tegevusega peaks sisustama vihemalt 30 minutit paevas 5-7
paeval ehk 3—4 tundi nddalas.

Kui oled kehakaalu langetanud, siis pead kehalist aktiivsust vor-
reldes varasemaga 5—-10% suurendama, et siilitada vaiksem keha-
kaal — kergem inimene peab kalorite drakulutamiseks rohkem lii-
gutama.

Ideaalne liikumismaht on 30 minutit méddukat kehalist aktiivsust iga
paev ja 2-3 tundi suure intensiivsusega treeningut niadalas, nii kulutad
kokku 2000 kcal nadalas.

KOORMUSE TASE - KUI INTENSIIVSELT TULEB LIIKUDA?

Slidame treenimiseks sobiva intensiivsuse saab leida, arvestades pulsi-
sagedust.

Soovitatav pulsisagedus liikumise ajal on 60-75% maksimaalsest eali-
sest pulsist.

Maksimaalse ealise pulsisageduse saab arvutada, lahutades arvust
220 vanuse aastates, nditeks 50-aastase inimese maksimaalne pul-
sisagedus on seega |70 166ki minutis (220-50).

60—70% maksimaalsest ealisest pulsist annab véimekust siilitava ja
kehakaalu langetava efekti, 70—80% arendab siidame tervist.



* Liikumise ajal ning selle jarel void tunda kerget vasimust, see ti-
hendab, et koormus on mdju avaldanud. Kui oled liilkumisest vaga

vasinud voi sul hakkab halb, siis oled sellel korral tile treeninud.

NB! Siidamele ja vererdhule moeldud ravimid (nditeks metoprolool)

voivad mojutada slidame t66 kiirust, kui tarvitad neid ravimeid, pea

ndu oma arstiga. Ka treenimiseks sobiva pulsisageduse leidmiseks on
hea ndu pidada oma arstiga.

Igasugune lilkumine on parem kui tiielik passiivsus. Jalgi oma enesetun-

net ja tea, et igasugune liikumine parandab siidame tervist. Sorkjooks

treenib siidant ja vastupidavust, kui valida dige treenimise pulsisagedus.

Oluline on koormuse pikkus, sagedus ja intensiivsus koos. Valides liiku-

misviise sidame treeninguks, tuleb arvestada, et sorkjooks, hiipped ja

pallimangud koigile ei sobi — nditeks suure kehakaalu voi liigesehaiguse

korral avaldavad need pdlveliigestele liiga suurt koormust.

60% pulsi- 70% pulsi- 75% pulsi-
Vanus aastates
sagedusest sagedusest sagedusest
30 114 133 143
35 111 130 139
40 108 126 135
45 105 123 131
50 102 119 128
55 99 116 124
60 96 112 120

gune liilkumine on parem

taielik passiivsus.

"




JOUTREENING

Lihaste treenimine parandab lihaste j6udu, kiirendab ainevahetust, aitab
organismil ara kasutada suuremat energiahulka, suurendab organismi insu-
liinitundlikkust, vahendab liigese- ja seljavalusid ning tugevdab luustikku.

Lihaseid saab treenida vastupanuharjutustega. Selleks sobivad jousaa-
liseadmed, kummilint, pallid voi teised vahendid ning teatud vdimle-
misharjutused ja -treeningud, nt ringtreening, Pilates, Body Pump, Body
Sculpt jt. Jéutreeninguid alustades kiisi kindlasti ndu treenerilt.

KUIDAS TREENIDA LIHASEID?

Lihasetreeningut tuleks alustada

* kerge intensiivsusega,

*  40-50%-ga maksimaalsest sooritusjoust,

*  korrates iga harjutust 8—15 korda, |-2 sarjana,
*  pidades sarjade vahel pausi 15—60 sekundit.

Lihasetreening mojub ainult treenitavale piirkonnale. Harjutusi tuleks
teha jargmistele lihasegruppidele: kaela- ja seljalihased, kohulihased, rinna-
lihased, dlavostmelihased, reie- ja tuharalihased. Oige hingamine on tihtis
igasuguse treenimise ja nii ka jduharjutuste juures. Koos pingutusega toi-
mub viljahingamine.




VENITUSTREENING

Lihaste elastsus on vajalik kudede paremaks verevarustuseks ja lihaste
|66gastunud olekuks.Venitused vahendavad valu, parandavad liigeste lii-
kuvust, ning lihaste tasakaalu ja elastsust.

Lihaste ja teiste kudede (nt kddluste, sidemete) elastsuse siilitamiseks
ja arendamiseks sobivad venitus- ja sirutusharjutused ning jooga.

KUI PALJU JA KUIDAS VENITADA?

» Tee venitusi sageli, soovitatavalt iga paev.

» Tee venitusi kindlasti parast iga pikemat liilkumisharrastust voi fiii-
silist to6d (nditeks ka parast lehtede riisumist, puudeldhkumist voi
akende pesu).

* Alusta |10-sekundilistest venitustest, hiljiem tee pikemaid, 30-sekun-
dilisi venitusi ja korda tsiiklit paar korda.

* Venitusasendis piiia ,,venida®“. Venitust tehes dra noksuta edasi-
tagasi.

* Venitusasendit hoides tunned n-6 magusat valu venitatava piirkon-
na lihastes ja kddlustes.




Lihaste elastsust ja tasakaalu aren-
davad nditeks ronimine ja kondi-
mine ebatasasel pinnal.

TASAKAALUTREENING

Tasakaal aitab kehal siilitada piistist asendit ja viltida kukkumisi. Parem
tasakaal tahendab nirvisiisteemi eri struktuuride koostoo ja lihaste
koosto6 paranemist.

KUI PALJU JA KUIDAS ARENDADA TASAKAALU?

* Harjuta tasakaalu mitmel paeval nadalas.

* Proovi seista lihel jalal, tdusta varvastele, seista 4-10 sekundit ja
laskuda tagasi — kui nii on raske, tduse varvastele kahel jalal.

* Konni varvastel edasi, tagurpidi ja kiilje suunas.
* Konni kandadel edasi, tagurpidi ja kiilje suunas.

*  Proovi seista voi teha samme, asetades ihe jala teise ette, kand
vastu varbaid.

» Seistes Uhel jalal, proovi viia teist jalga ette, siis taha ja kiilgedele.

* Spordiklubides saab tasakaalu arendada Bosu-padjal, Step-core’i jt
stepptreeningutega ning tantsuliste aeroobikastiilidega.

Lihaste elastsust ja tasakaalu arendavad venitusharjutused, tants, roni-
mine, kond ebatasasel maastikul, tai-chi, liikumismangud lastega jms.



KUIDAS ALUSTADA TREENINGUID?

*  Organism peab kohanema uute koormustega, see vajab veidi aega.
Hea tervise korral saab hiljem intensiivsust suurendada.

* Alusta liilkumist méoduka intensiivsusega (pulsisagedusega 55—65%
ealisest maksimumist) ja jalgi enesetunnet.

* Harrasta liilkumist esimesed 3—4 nédalat 2—-3 paeval nidalas m66du-
ka koormusega ja veidi lihemat aega, siis pikenda liikumise aega.
Paari nddala moéodudes suurenda treeningupdevade arvu ja hiljem
hinda, kas sulle sobib suurema intensiivsusega treening.

* Enne treeningut tee |0-minutiline soojendus, liilkumise 16pus lase
tempo alla ja tee venitusi. Soojenduseks sobivad nditeks rahulik
kond, sirutused-venitused, kite ja jalgade aktiivsed liigutused (6la-
ringid, jalaringid), aga ka rahulik, maksimaalsest tempost aeglasem
rattasoit.

* Leia oma lemmikala, selleks proovi eri liikumisviise.

*  Ole jarjekindel.

* Hinda ennast, kas parast treeningut (kohe ja jargmisel paeval) ei
esine tugevat vdsimust, pearinglust, Shupuudust, hingamisraskust,

sO0giisu vahenemist vms. Lihaste valulikkus on normaalne ja nii-
tab, et lihased on t66d saanud — niilid vajad lisaks venitusi.




SOOVITUSED ALUSTAJALE

Maini alati treenerile voi juhendajale oma haigusi.

Kui péed osteoporoosi, siis valdi hiipete ja kukkumistega seotud
spordialasid, sulle ei sobi ka kumera seljaga ette painutused ja kiilge-
dele pooramised.

Enne aktiivse ja regulaarse tervisetreeningu alustamist peaks iga
tle 40-aastane inimene tegema koormus-EKG véi kardiopulmo-
naalse testi, et hinnata tervisklikku seisundit ja leida treenimiseks
optimaalne koormus.

Flusilist suutlikkust naitab ka 2 km konnitest voi muu fitness-test.

Miiokardiinfarkti, sidamepuudulikkuse voi aordi stenoosiga patsienti-
de liikumisndustamine on alati individuaalne.

Pea silmas mugavust ja turvalisust:

Kui harrastad kondimist, jooksmist v&i suusatamist, siis voimalusel vali
mugavad ja sinu jalgadele sobivad jalatsid, vajadusel kasuta tallatugesid.

Riietu mugavalt, hea on, kui saad vajadusel riideid kihthaaval dra votta.
Jalgratta voi rulluiskudega soites kasuta kiivrit. Kiiver ja kaitsmed aita-
vad viltida vigastusi.

Jalgratta ja teiste sportimisvahenditega voib juhtuda Snnetusi, kui need
ei ole tehniliselt korras.



LIIKUMINE ULEKAALULISELE

*  Liikumise lahtepunkt: lisa liikumist praegusele kehalisele aktiivsusele.

* Kui sa ei ole ildse liikumist harrastanud, siis alusta vastavalt suutlikku-
sele ja voimalusel piitia liikuda iga paev kas voi veidi rohkem. Esime-
seks eesmargiks tuleb votta liilkumine iga paev vahemalt 30 minutit,
kas v&i |0 minuti kaupa.

* Liikuda tuleks alguses véikese voi médduka intensiivsusega, tugeva lle-
kaalu korral peaks liikudes pulsisagedus olema 40—60% (65%) eali-sest
pulsisagedusest.

*  Visimustunne voiks olla kerge ja hingeldamisega samal ajal peaks saa-
ma raakida.

*  Kui kehamassiindeks on iile 25, tuleks eesmirgiks votta kehakaalu
langetamine soltuvalt lilekaalust. Tervis paraneb kui kaalu langetada
5-10% ja teha seda pikkamisi (3—6 kuu jooksul).

* 68 nidala moodudes suurenda liikumishulka: ligu 4060 minutit
paevas ennetuseks ja raviks.

* Jatka liikumist 60—90 minutit paevas ka |-1,5 aastat parast kaalu lan-
getamist.

* Aeroobse liikumise intensiivsus voiks olla mé6duka koormusega ehk
pulsisagedusega 50-65% ealisest normist, nditeks reibas kond.

* Tee 2-3 korda nédalas juharjutusi.

* Jouharjutuste tegemisel kasuta esialgu kergemaid koormusi ja suure-
mat korduste arvu.

*  Ara unusta venitusi.




Enargiakulu u 70 kg

1 likk
tund sportlikku tegevust kaaluval inimesel

kiires tempos jooksmine (km/4 min) 1200 kcal

mdddukas tempos jooksmine (km/8 min) | 560 kcal

rulluisutamine 500 kcal
rahulikus tempos suusatamine 500 kcal
rahulikus tempos vabastiilis ujumine 550 kcal
vorkpallimang 210 kcal
squash 850 kcal

http:/lwww.nutristrategy.com/activitylist3.htm

Ulekaalulisele sobivad ujumine, vesivéimlemine, jalgrattasdit, suusata-
mine. Kui vesivoimlemise iged votted on treeningul omandatud, voib
edasi treenida omal kdel! Kond ja kepikdnd on head treeninguviisid
tlekaalulisele, kuid vahel tuleb lisaks konnile harrastada ka teisi liiku-
misviise, kas voi naiteks toolil véimlemist.

Ulekaalulisele ei sobi jooks, hiipped ja keha jirske liigutusi ndudvad
spordialad. Pisivalt ohjeldavad kehakaalu dieet, likumine ja elustiili
muutmine Uheskoos. Liikumis- ja toitumispdevik annavad objektiivse
tagasiside liilkumise ja toitumise kohta.



KEHAMASSIINDEKS

Normist suurem kehakaal ei ole ainult ilu kiisimus. Ulekaa-
lulised ja vdhe liikuvad inimesed haigestuvad sagedamini suh-
kurtoppe ja siidamehaigustesse ning nendest haigustest tin-
gitud tisistustesse (sidameinfarkt ja ajuinsult).

Kehamassiindeks on ks, kuid mitte ainus siidamehaiguste
ohu nditaja. Kehamassiindeksi arvutamiseks jagatakse inimese
kehakaal tema pikkuse ruuduga:

kehakaal (kg)

kehapikkus (m) x kehapikkus (m)

Kehamassiindeksi normaalne vahemik on 19-25 kg/mZ.

Kui kehamassiindeks on 29, on kolm korda suurem risk
haigestuda siidame isheemiatoppe. Kui kehamassiindeks

on 30, siis on 20% suurem oht haigestuda suhkurtSppe.

Suure kehakaaluga inimestel on raskem liikuda, neil valu-
tavad sageli pdlved, selg ja teised liigesed. See pShjustab
omakorda liilkumisest hoidumist.

Soovitused lahtuvalt kehamassiindeksist

Vajad suurema energiasisaldu-
sega toitu, sul voib olla vitamii-
nide ja mineraalainete puudus.

Alla Alakaal Liikumisel void vajada moéddu-
18,5 kat koormust. Kui oled kehakaa-
lu vdhendanud, siis tea, et liiga
jarsk kehakaalu vahendamine
voib kahjustada lihaseid.
Oled tubli! Toitu tervislikult ja
Normaalne liigu regulaarselt. Sulle véib so-
19-25 ) . -
kaal bida ka intensiivse koormusega
likumine.
. Anallitisi oma toitumist, tohusta
Ulekaal — . . oo
v6ib pahiusta- tervislikku toiduvalikut ja liigu
26-30 pon) rohkem. V&iksid huvi tunda oma
da tervise- . L
o vererdhu, kolesterooli ja vere-
haireid
suhkru vastu.
Vajad arstlikku konsultatsiooni
teiste riskifaktorite valjaselgita-
miseks, kindlasti pead p66rama
tahelepanu tervislikule toiduva-
Rasvumine — | likule ja liikuma rohkem. Vajad
tle 30 | tosised tervi- palju liikumist, kuid mddduka

seprobleemid

koormusega. Vajad téenaoliselt
meditsiinispetsialistide nduan-
deid ja voib-olla ka spetsiaalset
rasvumise ravi (kas ravimeid voi
kirurgilist ravi).
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TREENINGU POHIREEGLID

30-minutilise ja pikema treeningu korral

* alusta 10—15-minutilise soojenduse ja venitusega,

* seejarel rakenda pohiline koormus,

* |6pus tee venitusi ja vaiksema koormusega harjutusi, mille ajal pulss
ja hingamiskiirus vahenevad.

Koormuse intensiivistamine olgu jarkjarguline!

Koormus ei tohi |6ppeda jarsult!

Kuluta liikudes piisav hulk energiat.

* Tavasoovitus on kulutada liilkumisega 15002000 kcal nidalas.

* Viéhendatud kehakaalu hoidmiseks tuleb kulutada 1500-2000 kcal
nadalas.

* Kaalu vihendamiseks voib vajalikuks osutuda 25002800 kcal ku-
lutamine nadalas.

* Alla 1000 kcal kulutamine nédalas tdhendab passiivset eluviisi.

* |l tulibi diabeedi ja stidame isheemiatdve riski vahendamine on efek-
tiivsem, kui liigud piisavalt ehk kulutad energiat 2000 kcal nédalas.

Poordu kindlasti liilkumisnduannete saamiseks perearsti poole, kui
poed slidame-veresoonkonna haigusi, osteoporoosi, liigesehaigusi voi
suhkurtobe. Vajadusel suunab perearst edasi fiisioterapeudi voi taas-
tusarsti konsultatsioonile individuaalse programmi koostamiseks.



LIIKUMINE LAPSELE JA NOORELE

* Soovitatav on liikuda |-2 tundi paevas.

* Koik liikumistreeningu osad on olulised (siidame-, j6u-, venitus- ja
tasakaalutreening).

* Lasteaias, koolis ja kodus on vaja liilkumist soodustada.

* Valida tuleb lapsele meeldiv liilkumisviis, nditeks miiramine, ronimi-
ne voi jooksmine.

* Lasteaeda ja kooli jalgsi kdimine on kasulik.

LIIKUMISSOOVITUSED EAKALE

Eaka inimese liikumisharrastused peaksid sisaldama

* aeroobset (vastupidavus)treeningut iga paev vahemalt 30 minutit
paevas (voib teha ka 10—I5 minutit, kui intensiivsus on méddukas
voi maksimumildhedane),

* elastsust ja liikuvust soodustavaid harjutusi iga paey,
* tasakaalutreeningut mitmel paeval nidalas,

* jouharjutusi 2 korda nidalas.

Kehakaalu langus soodustab verer6hu normaliseerumist!




MUUDA LIIKUMINE OSAKS OMA ELUSTIILIST

* Naudi liikumist.
* Liigu regulaarselt.
* Planeeri liikumine paevakavasse.
* Kas voi vahene liilkumise lisamine on hea.
* Leia kaaslane liikumise harrastamiseks, koos on I6busam.
* Jarjepidevuse saavutamiseks on kasulik liikumist harrastada kindlatel paevadel ja kellaaegadel.
* Métle, kuidas suurendada igapaevast lilkumisaktiivsust tervikuna:
kai rohkem treppidest, liigu rohkem jalgsi, pargi auto tookohast kaugemale voi
tule mone peatuse vorra varem bussist maha.

* Kui kipud liilkumisharrastusest korduvalt loobuma, siis analiitsi katkestamise pohjuseid,

plia leida lahendused ja alusta uuesti.
* Liilkumispaevik on hea vahend saavutamaks kehalises aktiivsuses regulaarsust.

* Liikumist vajavad ka kehaliselt aktiivse elukutse esindajad.

* Kiisi vajadusel liilkumisretsepti arstilt.

Liikumisinfot leiate tervisesportlastele méeldud portaalist www.trimm.ee
toitumissoovitusi leiate portaalist www.toitumine.ee

Veebilehekiilgedelt www.inimene.ee, www.haigekassa.ee, www.terviseinfo.ee leiate lisaks muid terviseteemalisi triikiseid:
“Rinnavahk”, “Tervislik liilkumine”, “Lapse toitumine ja kehakaal”, “Tasakaalustatud toitumine”, “Korge vererohk”, “Al-
kohol minu kehas”, “Kuidas viltida koolieelikute vigastusi?”, “Seedeelundite kasvajad”, “Hoia tervist, hoia stdant!”,

“Stress ja korge vererdhk”, “Ainevahetussiindroom”, “Toitumine ja liilkumine”, “Imikute ja vdikelaste vigastuste viltimine”,
“Imikute ja vdikelaste poletustraumade viltimine”.




