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LAPSEVANEM

EESMARK - “MIKS ON SEE OLULINE?”

Antud Ulesande jooksul kaardistavad 6pilased enda lihe nddala igapdevaseid liikumisharjumusi. Kéik lapsed
ja noored peaksid paevas liikuma vahemalt 60 minutit aktiivselt nii, et hakkab hingeldama ja tekib
soojatunne. Selline liikumine voib koguneda paeva jooksul osade kaupa. Véimalusel palun toeta last nadala
jooksul enda paeva liikumisharjumuste kaardistamisega aidates tal modelda, millistest kohtades ta paevas
liilgub ja kui palju seda paeva jooksul kokku tuleb.

Laste ja noorte puhul avaldab kehaline
aktiivsus kasulikku moju jargmistele
tervisenaitajatele: suureneb fuusiline voimekus
(kardiorespiratoorne voimekus, lihaste
tugevus), vaheneb slidame-veresoonkonna
haiguste risk (vererbhk ning vere kolesterooli-
ja glukoosisisaldus pulsivad normi piires,
vaheneb insuliiniresistentsuse risk), paraneb
luude seisund, samuti paranevad kognitiivsed

naitajad (6pitulemused, keskendumine) ja
vaimne tervis (leevenevad arevuse ja
depressiooni simptomid) ning vaheneb

rasvumise ja ulekaalulisuse risk.
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Vahemalt

©60

minutit paevas

mddduka kuni tugeva intensiivsusega
kehalist aktiivsust kogu nadala
jooksul, valdav peaks olema aercobne
lilkumine.
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> Tugeva intensiivsusega aeroobseid tegevusi
ning luid ja lihaseid tugevdavaid tegevusi
peaks tegema vdahemalt kolmel paeval nddalas.

Qluline soovitus, moddukas tdenduskindlus
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Soovitus

> Lapsed ja noored peaksid kogu nadala jooksul
harrastama keskmiselt 60 minutit mééduka
kuni tugeva intensiivsusega lilkkumist pdevas,
tegevused peaksid olema eelkdige aeroobsed.
Oluline soovitus, moddukas toenduskindlus’

‘ Vahemalt

péieval nédalas

tuleks lisaks teha tugeva intensiivsusega
aeroobseid tegevusi, aga ka lihaseid ja
luid tugevdavaid tegevusi.
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MAAILMA TERVISEORGANISATSIOONI SOOVITUSED KEHALISE AKTIIVSUSE JA ISTUVA ELUVIISI KOHTA.
HTTPS://WWW LIKUMAKUTSUVKOOL.EE/LIKUMISSOOVITUSED2020/

é% KUIDAS LAST KODUTOO0 TEGEMISEL TOETADA

Kuidas Teie saate aidata?

1.Uurige koos, mis Ulesanne see on. Raadkige lapsega, miks liikumispadevikut taidetakse ja mida
Opetaja sellega teada soovib (liikumisharjumused, enese jalgimine, eesmarkide seadmine).

2.Leppige kokku sobiv taitmise aeg. Naiteks igal 6htul parast s60ki voi enne magamaminekut - rutiin
aitab, et Ulesanne ei ununeks.

3.Aidake tegevusi meenutada. Esitage kusimusi: ,Mida tegid vahetunnis?”, ,Kuidas liikusid kooli?*,
,Kas trennis tegite rohkem jooksmist ja mangu v6i madalama intensiivsusega tehnilisi harjutusi?”.

4 Julgustage ausust, mitte ,ideaalset last”. Oluline on tegelik liikumine, mitte voimalikult suur
minutite arv. Ka vahene liikumine annab hea arusaama harjumustest.

5.Aidake aega hinnata. Lapsed kipuvad minuteid Ule- vdi alahindama - vanem saab aidata
realistlikuma hinnangu andmisel.

6.Liikuge véimalusel koos. Uhine jalutuskaik, koeraga véljas kdimine, palli mdngimine - hea véimalus
nii liikumiseks kui koosolemiseks.

7.Toetage hea une ja ekraaniaja tasakaalu. Piisav uni ja piiratud ekraaniaeg aitavad lapsel aktiivsem
olla.

Aitah, et toetate oma last tervislike harjumuste kujundamisel!

\V¢ JUHENDID JA TOOLEHED

Kodut66 juhend ja vajalikud vahendid on leitavad opilasele méeldud juhendist. Liikumispaevikuks on

olemas erladi vorm.

Vajalikud vahendid: sammulugemise voimalus (kell, sammulugeja, telefon)
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NADALA LIKUMISAKTIIVSUSE KAARDISTAMINE
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