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h“ Meie kooli motoks on ,,TERVES KEHAS OLGU TERVE VAIM”, mis viga histi sobib tdnase
H rahvusvahelise tervisepdevaga.

Mida siis see moto endast kujutab? Vastus on lihtne: kui tihti ndeme me sportliku kehaga inimest, kes kiib
H trennis, tegeleb pidevalt oma lemmikspordialaga ja hoolitseb niiviisi igati oma keha eest. Samal ajal aga
H kidngub tema vaimne pool, sest seesama sportliku viljanigemisega isik ei loe raamatuid, ei tunne huvi teatri,
H kino, muuseumite, meie kultuuritraditsioonide ja kdige muu vaimse vastu. Selline inimene on nagu poolik
. Oun-— terves kehas puudub vaimne pool
‘T Samuti oleme nidinud vastupidist olukorda — erudiit, kes oskab kaasa rddkida nii kirjanduses, kunstis,
H muusikas, poliitikas ja teaduses, on fiilisiliselt ndrguke ja harrastab paremal juhul vaid tugitoolisporti.
H Vaimne poolon olemas, aga puudub tervis, sest dra on unustatud tervislik elustiil!
- Siit loosung ,,TERVE VAIMUGA INIMESEL OLGU KA TERVE KEHA!” ehk
| IDEAAL PEITUB VAIMSE JA FUUSILISE TASAKAALUS!
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TERE, OPILANE!

Tervist edendavate koolide liikkumine sai alguse
1992. aastal Euroopas, et luua lastele ja noortele
WUBNASTE turvalist koolikeskkonda vastukaaluks rahutu
. vdlismaailma mojutustele. Ka meie kool, Liivalaia
Glimnaasium, liitus tervist edendavate koolide
| vorgustikuga 2010/2011. dppeaastal. Vorgustikuga
litunud  koolides  vastutab terviseedenduse
valdkonna asjade eest tavaliselt kas Opetaja, kes on
, o ¥ { ainult selle valdkonnaga seotud vdi siis on olemas
\ ‘Fﬂ- kohe eraldi terviseedendaja. = Praegu on
R terviseedendaja kohustused Liivalaia
T\mmﬁh Glimnaasiumis paljude erinevate inimeste vahel dra
jaotatud ning hetkel olen koolis liikkumas ka mina,
Hanna Tasa, Tallinna Tervishoiu Kdorgkooli
e | terviseedenduse kolmanda kursuse tudeng, piitides
aidata oma ndu ja jouga.
. Terviseedenduse erialale ldksin Oppima, kuna
~ criala on uus ja selle kohta eesti keeles palju
informatsiooni ei ole, kuid tahtsin oppida midagi,
millega maailma paremaks muuta. Igal pool
radgitakse, kui oluline on oma tervise eest
hoolitseda, seega valisin selle valdkonna. Kuna
arsti ja Oe eriala oli liiga haigustekeskne, valisin
enda jaoks midagi, mis tundus olulisem. Olen oma
erialavalikuga rahul, kuna see annab viga
laiapdhjalise teadmistepagasi, kuna terviseedendus
holmab palju erinevaid valdkondi ning lihenemisi.
Kdige olulisem, mida olen koolis dppinud, on see, et kui soovin maailma muuta, pean alustama sealt, kus
probleemid asuvad. Igasugune praktikakogemus on oluline ja aitab palju kaasa. Praegune praktika Liivalaia
Gilimnaasiumis annab mulle vdimaluse niha Opilaste probleeme, dpetajate probleeme ja ka kdike muud.
Kahjuks tuleb tddeda, et kdike ise ei nde ning seetdttu ootan kdigi poolt julget ldhenemist mulle, kui teile
tundub, et minu abiga saab koolis dra teha midagi sellist, mis muudaks kdigi koolis vibimise aja
meeldivamaks. Tasub meeles pidada, et iga liigutus ja tegemata jéetud tegu mojutab tegelikult sinu, minu ja
meie tervist.
Tervistedendavate koolide eesmérk on edendada tervislikku elulaadi, arendada turvalist sotsiaalset ja fiilisilist
keskkonda kogu kooli ning paikkonna jaoks. Selle kdige saavutamiseks on kdige lihtsam viis moodustada
kooli tervisendukogu, kuhu kuuluvad koigi gruppide esindajad(dpetajad, Opilased, lapsevanemad,
terviseedendaja, jne). Tervisendukogu on Liivalaia Glimnaasiumis moodustatud ja koik ndukogusse kuuluvad
isikud kuuluvad sinna oma vaba tahte alusel. Terviseedenduse valdkonna tegevused on seesugused, mis
iseenda ja teiste elu paremaks ja lihtsamaks muudavad, sealt tuleb enamasti ka motivatsioon valdkonnaga
tegelemiseks.
Efektiivsele tulemusele terviseedenduse valdkonnas aitavad kaasa kooli juhtkonna, dpilaste ja Opetajate, aga
ka koolija kodu koost6o.
Seetdttu peame olema kdik valmis tegema koostddd ja viima ellu tervislikke ideid.
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- jargima juhtmdtet: "Tagasi loodusesse
- ja parem joostes!" Loomulikult on nii

OPETAJA TERVISEEDENDUSEST KOOLIS

7. aprillil on iilemaailmne tervisepdev. Mdeldes sellele teemale, tekib minul dpetajana kohe kaks kiisimust.

1. Mis ontervis?

2. Mida peab endas sisaldama teadmiste kogum — tervisedpetus?
Vastata nendele kahele kiisimusele saab viga lithikeste lausetega:

1. Tervis on fiilisilise, psiitihilise ja sotsiaalse heaolu seisund.

2. Tervisedpetus seisneb teadmiste ja oskuste kujundamises, kuidas olla terve.
Nii indiviidi kui Uhiskonna eksistentsi aluseks on tervis. Kuidas ja kust aga saada piisavas mahus ja
kvaliteedis tervist, et eluraskustele vastu panna?
Teame, et loodusseadustest tulenevalt liigub kdik entroopia suurenemise suunas ja kui me tervise mahtu ei
suurenda, siis see viheneb. Elu kvaliteet langeb. Kuidas siis séilitada olemasolevat tervist ja luua teda juurde,
suurendada tervisevaru?

1. Kuidas siilitada olemasolevat? — “Mitte kahjustada!”
Tuleb vilja, et tinapdeva inimesed on kas rumalad vdi hoolimatud ja mugavad. Me ei vali oma kéikudel
vahem saastatud ohuga tinavaid, me ei pdora nidgu korvale, kui puistame pesupulbrit. Suitsetajad liiguvad
lihemat teed mooda stidame- ja ajuinfarkti ning bronhiidi ja kopsuvihi suunas. Suitsetamine viib ka jalgade
arterite ummistumiseni ja Idpptulemusena gangreenini.
Ténapdeval naised teavad, et raseduse ajal ei tohi suitsetada, rontgenis kéia, alkoholi tarvitada, kergekieliselt
ravimeid votta, istuda hapnikuvaeses ruumis, taluda vibratsiooni ja iilekuumenemist — kdik need tegurid on
arenevale lapsele elu ja surma kiisimus. Ja kui vdidab elu, siis selle kvaliteet (tulevasel lapsel) kannatab igal

" juhul.

Iga pohikooli dpilane teab, et tiitarlastel on juba siindides koik munarakud olemas ja igasugune kahjulik mdju

~ jitab neisse oma jdlje. Kas kdik noored daamid on endale aga selle teadmise kinnistanud?

Ega noormehedki tohi oma kehasse hoolimatult suhtuda — ka nende ebatervislikud eluviisid (sageli juba enne
taiskasvanuks saamist) kahjustavad nende endi organismi ning seelébika jargneva pdlvkonna oma.

Tervise mahtu suurendava iseloomuga on tervist toetavad tegurid ja suhteliselt vihesed voimalused , mis
tulenevad elustiili ja hoiakute valimisest. Ainsaks radikaalseks vahendiks on optimaalne kehaline aktiivsus,
kuid ka karastamine, looduslihedane eluviis, positiivne eluhoiak — loomupérane positiivse laenguga tegevus:
sport, kunst, muusika , matkamine, looduse nautimine jne.

Meie koolis saavad Opilased ainetundides koik vajalikud teadmised. Iseasi on see, kas nad neid soovitusi
endale teadvustavad ja seeldbi harjumuseks kujundavad — s.t. kas nad teevad digeid valikuid enda isikliku
keha hiivanguks vdi suhtuvad lihtsatesse tddedesse iileolevalt. Oiged valikud ja seelibi tihtsustatud
tervislikud eluviisid ongi need “volujoud”, mis aitavad tervist hoida ja aja moddudes seda suurendada.
Soovin kogu meie kooliperele digeid ja tarku valikuid, soovin tervist.

Tervist edendava kooli projektijuht
Marju Koni

ALUSTA JUBA HOMME!

Bioloogiateadus iitleb, et mis liigub,
see areneb. Tdhendab, kui tahame
kaugemale péddseda tinapdeva kahest
pohipahest - lilkumisvaegusest ja
keskkonna saastumisest - peaksime

monelegi Opilasele jooksmine
"vastundidustatud", aga tuleks aru
anda, et kui ennast ei arenda, pilitiad
koigest sulle mittemeeldivast eemale
hoida, siis varem vo1 hiljem "litleb" su
keha: ma ei jaksa, ma ei suuda, ma

olen ndrk. Ja keda siis siiiidistada?




U»a Jooks on kdige paremini koormav ja organismi arendav harjutus, milleks ei ole vaja muud kui tahet ja
. ilmastikule vastavat riietust ja sobivaid jalatseid. Kui jouad endale vdimetekohases tempos sérkida, jaksad ka
. tegeleda kdige muuga. Kehaliste harjutustega tegelemine kasvatab kdige muu juures ka tahet(tahtejdudu)
H: saada hakkama asjadega, mida teha ei suuda, ei viitsi, ei soovi. Ja ebameeldivad tegevused voivad muutuda
H siis isegi meeldivateks. Sa saad endale 6elda - ma sain sellega hakkama, millega varem hirmsat vaeva nigin
H voi millest lihtsalt kdrvale hiilisin.
‘"‘" Selleks moningad soovitused, mis aitavad sul ennast arendamiseks "hddlestada":
H e alusta juba homme
sea endale joukohane eesmérk
vali omale meelepédrane litkkumisharrastus
tee trenni, mitte "kaitrennis"
Opi ennast ja oma vdimeid tunnetama ja arvestama
ole iseenda sober
H eiole halba ilma, on vale riietus
H e otsiendale kaaslane, kes ei lase sul ennast "lddvaks" lasta, mine temaga koos vilja liitkuma.

Ja sa nded, et sutervis ja flilisiline vastupidavus paraneb.

. Lii Manitski

. LIIKUMINE HOIAB SUDAME TERVENA

"W Sel aastal on traditsioonilise stidamenédala
peateemaks liikkumine, mis on parim viis
ennetada siidamehaigustesse haigestumist.
Lisaks siidamehaigustele saame regulaarse
kehalise  aktiivsusega  langetada  ka
vahihaiguse riski Lilkkumine on vajalik igas
vanuses inimestele ka t66voime tdstmiseks
ja hea enesetunde saavutamiseks.

Kuidas aitab liikumine siidant tervena
hoida?

Regulaarne kehaline aktiivsus avaldab
soodsat toimet viga mitmete mehhanismide
kaudu. Alaneb korgenenud vererdhk,
viheneb  ,halva® ja suureneb ,hea*
e e ‘ R kolesterooli tase, vdheneb tromboosirisk,
. langeb kehakaal paraneb meeleolu Lisaks paraneb suhkru ainevahetus, mis hoiab dra suhkruhaiguse tekke.
UDH Seega teeme liikumisega oma kehale ja vaimule hindamatu teene, mida keegi teine meie eest teha ei saa.
. Kindlasti tekib niiiid paljudel kiisimus, milline likumine on siidamele hea ja kui palju peaks litkuma?
H: Kehalise koormuse liikkidest on eelistatumad {ihtlase koormusega tegevused nagu kdndimine, matkamine,
‘“‘“ kepikdnd, jooks, jalgrattasdit, tantsimine, sdudmine, ujumine, vesiacroobika, suusatamine, uisutamine ja
H rulluisutamine. Seega on vdimalusi vdga palju ja igaiiks saab nendest vdlja valida sobivamad. Euroopa
‘° Kardioloogide Seltsi ,,Terve siidame valem™ soovitab siidame kaitsmiseks 3 kilomeetrit kondi voi 30 minutit
‘ iikskoik millist moodukat litkumist pdevas. Uuemad uuringud nditavad, et stidamehaiguste ennetamiseks on
H kdige olulisem litkumisharrastuse regulaarsus, mitte intensiivsus. Seega aitab stidant hoida ka véiksema
H intensiivsusega regulaarne likkumine. Uks kord nddalas tehtav tervisetreening ei kaitse siidant. Niiteks
. korvpall ja teised litkumisméngud vdivad hasardi tingimustes viia siidame tilekoormusele.

H Terve stidame heaks tee reibast kondi vahemalt 30 minutit pdevas 5-7 pideval ehk minimaalselt 3-4 tundi

‘"‘“ nddalas. Kehalise voimekuse arendamiseks on vajalik teha 3-5 korda nidalas 20-60 minutit treeningut, mille

H intensiivsus peaks olema 60-90% maksimaalsest ealisest siidame 100 gisagedusest. Pulsisageduse ealine

H maksimum on 220 166ki/minutis, sellest tuleb lahutada vanus (aastates). Vajaliku kehalise koormuse vdib

- saada koos igapdevaste toimetustega, kui teed vihemalt 10 000 sammu péevas. Soovitan alustada viikestest

H asjadest! Kasutage lifti asemel treppi, parkige oma auto kaugemale, tulge bussist moni peatus varem maha.




Koik see aitab tugevdada teie tervist. Parajast koormusest annab tunnistust meeldiv reipus, toonuse tous ja
energiatulv. Paraneb ka meeleolu ja une kvaliteet.

Miks paljud inimesed ei liigu piisavalt?

Peamise pdhjusena, mis takistab noorematel inimestel rohkem liikuda ja tervisesporti teha, tuuakse
ajapuudus. Fakamatel hiirivad sportimist valdavalt kdrge vanus ja halb tervis. Eelkdige peetakse treeningut
efektiivseks vahendiks meeleolu parandamiseks ning kehakaalu langetamiseks. Kahjuks paljud inimesed ei
seosta tervisetreeningut ja litkkumist siidame-veresoonkonna haiguste ennetamisega, vererdhu langetamisega
ning soodsa mdjuga vere kolesteroolile. ,,Hea“ kolesterooli tdstmiseks on liikkumine iiks paremaid vahendeid.
Tervisetreeningu ja likkumise drajitmist tulenevalt ajapuudusest, on sissejuurdunud vale motlemine, mida
tuleks kindlasti muuta. See on tegelikult suur eksiarvamus, kuna liitkumisest saadav lisaenergia muudab t66
produktiivsemaks ja kvaliteetsemaks. Sellest saavad histi aru need, kes tegelevad regulaarselt
tervisespordiga. Alustamiseks on vaja see lisaaeg paevaplaani sisse planeerida. Edaspidi kompenseerib
liikumine ajakulu t66 efektiivsusega.

Stidamearstina soovin teile kdigile mdnusaid tunde tervisespordiga tegelemisel. Tlus kevadilm on hea aeg
alustamiseks. See toob puna palgele ja rahulolu siidamesse. Siis on siida terve ja elu elamist vairt.

Stidamearst Margus Viigimaa
MEIE KOOLI OPILASTE TERVISEST

Koolilaste tervisekontrolli tulemus
sarnaneb protsentuaalselt teiste Tallinna
koolidega. Pean vordluseks mainima, et
rihiprobleeme on meie koolis vihem, eriti
algklasside laste hulgas. Riihivigade
protsent on Liivalaia Glimnaasiumis 18%,
veidi vdhem kui Tallinna keskmine.
Négemisteravuse  langus on  samuti
viaiksem - 19%. Hingamisteede haigused
(astma) - 2%. Ulekaalulisus on koolis 7%
ulatuses. On ka alakaalu - 1,6%.
Igapdevaste kiilastuste pOhjuseks on
kohuvalud ja peavalud, mis laste jutu
pohjal tingitud kas pingest vOi suurest
larmist,  eriti  tundlikud on  siin
algklassiopilased. Talvel kimbutas meid
ka kohuviirus, olles sage kaebuste tekitaja. Usna paljude laste ndrkuse ja visimuse pdhjuseks on hommikul
kodus mittesoomine ja vihene uneaeg. Vestluses piitiame leida tihise keele, kuidas paremini pdevareziimist
kinni pidada, et lapse heaolu paraneks. Olen tiheldanud, et vanemate klasside Opilaste rithivigade pdhjus vaib
peituda ka sundasendis - arvuti taga istumises-pérast koolipdeva. Pingepeavalude ja vdsimuse korral on
Opetajad, eritialgklasside klassijuhatajad abivalmis, tdhelepanelikud ja hoolivad. Halva enesetunde pdhjus on
hirmudes v01 mitteoskuses, seda mérkavad ja aitavad dpetajad - suur tdnu neile.

Uheks suureks probleemiks on ka kooli sisejalandud. Koolijalandu peab olema dhku IEbilaskev,
soovituslikult sandaal, kus kand ja nina on lahtine, et véltida jalgade higistamist ja sellest tulenevat
seenhaigust. Viimased uuringud on tdestanud, et pikka pdeva koolis tenniseid kandes tekib allergia kummi
suhtes, mis hiljem tdiskasvanueas saab raskeks probleemiks.

Koolidde Ethel Paju




MILLEGA TEGELEB KOOLITERVISHOID?

. Tallinna linna-, riigi- ja erakoolides osutab koolitervishoiuteenust sihtasutus
TALLINMA Tallinna Koolitervishoid.
kooLuTERVISHOID Koikides koolides on arst ja dde, kelle td6aeg oleneb antud kooli dpilaste
arvust. Kui koolis on 600 Opilast, siis todtab dde koolis tdiskoormusega.
Arstide tdiskoormus on 3500 Opilast, mis keskmiselt moodustab 4-5 kooli iihe arsti kohta.
Koolitervishoiuteenuse hulka kuuluvad jirgmised tegevused: Opilaste tervisekontroll, haigusi ennetav ja
tervisekasvatuslik ndustamine, tervisekaitselised tegevused, esmaabi haigestumiste, traumade ja vigastuste
korral.
Opilaste tervisekontrolli teostavad koolided 1., 3., 5., 7., 9. ja 12. klassides ning kooliarstid 5., 9. ja 12.
klassides. Lébivaatuste eesmirgiks on Opilaste tervisliku seisundi jilgimine, digeaegne tervisehdirete
avastamine ning vajadusel suunamine pere- vdi eriarsti konsultatsioonile. Opilase tervisekontrolli kiigus
hinnatakse iildist tervise seisundit, toimub pikkuse ja kaalu mddtmine, nidgemise- ja kuulmisteravuse
hindamine, vererohu mdodtmine, rithi ja kdne kontroll, naha ja limaskesta seisundi hindamine, luu- ja
lihaskonna vaatlus ning hindamine, sugulise arengu jilgimine.
Haigusi ennetava tegevuse ja tervisekasvatusliku ndustamise kdigus sooritatavad tegevused on: Opilaste,
lastevanemate ja kooli personali terviseedenduslik ndustamine, Opilaste toitlustamise jalgimine, piisivate
tervisehdiretega Opilaste jdlgimine ja ndustamine.
Koolitervishoiuteenuse osutamisel sooritatavad tervisekaitselised tegevused on tervisekaitsealaste nduete
taitmise kontrollimine, Oppekoormuse jilgimine sdltuvalt dpilase tervise seisundist ja vaktsineerimine B-
viirushepatiidi, difteeria, teetanuse, poliomiieliidi, leetrite, punetiste ja mumpsi vastu.
Tervishoiutodtajad dokumenteerivad Opilase tervisega seonduva vastavalt vabariigis kehtestatud seadustele.
Opilase tervisekaardi viljavdte koos immuniseerimispassiga antakse kaasa dpilastele, kes 1dpetavad kooli vdi
jatkavad Opinguid teises riigis, linnas, maakonnas.
Koolitervishoiutootajate palve opilastele:
e haigena mitte kooli tulla, vaid poorduda perearsti poole, sest kooli tervishoiutootajate iilesanne
on haiguste ennetus ja tervise edendamine, mitte ravimine;
e krooniliste haigustega opilastel peavad koik vajalikud ravimid alati kaasas olema, sest kooli
meditsiinikabinet on varustatud vaid piiratud esmaabivahenditega;
e hea, kui ridigid meie tegevusest ka oma vanematele, kuid alati edasta palun neile meie poolt
antud soovitused;
e kui vajad esmaabi voi sul on muu mure, siis poordu ikka meie poole!

Taiendav info sihtasutuse kodulehel www.kth.ee

OPILASED TERVISEST:

Slervise iiks olulisem osa on kindlasti toitumine.
Linnas on rdmpstoidu séomine vdga tavaline, aga
maakohtades pole sellist toitu kusagilt saada.
Kindlasti peaks iga pdev séoma tervislikke puu- ja
Jjuurviliu kommide ja sokolaadi asemel. Kui siiiia
tihti siisivesikuterikast toitu voib ka kaalus palju
juurde votta, aga alla votta on juba palju
keerulisem.”

Marleen Oja, 10.a klass
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Me soome selleks, et elada, aga mitte ei ela selleks, et siitia! H
Mida rohkem vitamiine ja kasulikke toitaineid meie organism saab, seda pikema elueaga me ennast |
kindlustame. Koik me tahame elada kaua ja énnelikult, selleks tuleb aga vaeva niha.Oma tervisele tuleb |
moelda nooruses, sest kunagi ei voi teada, mis sind tulevikus ees ootab. Hoidke oma tervist!” ]l
|

Karina Ketova, 10.a klass I
]

. ) |

., Kindlasti on inimestel palju erinevaid huvisid, mis meile stidamelihedased on. Sport ei ole ainult ajaviide,
vaid on otseselt eluks vajalik. Sellepdirast peaks ka koige spordivooram inimene endale mone fiiiisilise H
tegevuse leidma.Siidamendidalal on just oige aeg leida motivatsioon ja loobuda monest pahest. Sul on ainult -
tiks siida, mida tuleb hoida ka siis, kui ei ole stidamenddal voi tervisepdiev!”
Merilin Musthallik, 10.a klass J
|

,Stida on meie mootor. Kui see ei téota, siis me ei saa elada! Selle jaoks, et siida piisiks kaua terve, tuleb aga |
toituda tervislikult. |
Neil, kes suitsetavad, tarvitavad alkoholi ja narkootilisi aineid, voib siida varem voi hiljem haigeks jddda. 1l
Eestis voiks ka dra keelata sdilitusained, mis on olemas peaaegu koikides toiduainetes.” H
|

Victoria Zaporozets, 6.a klass H
,Mis tekitab siidamerikkeid ja teisi
stidamehaigusi? Sellele kiisimusele on palju J
vastuseid — stress, ebatervislik toitumine, ]
alkohol, suitsetamine, ebasportlik eluviis jne. H
Inimene peab ennast ka korralikult vilja H
magama, sest siida viisib. Siida aga on meie H
tdhtsaim organ, ilma milleta teised organid ]l
hakkama ei saa. Hdsti jédb meelde ka 1l
lause”JAH elule, EI — suitsule!” ]
|

Kenneth Toi, 6.a klass H
,» 1ga inimene peaks jdlgima oma kehakaalu. See on tdihtis ka selle pdrast, et igaiiks tahab olla terve, kena,
hoolitsetud ja hea enesehinnanguga. Keegi ei taha oma liigse kehakaalu pdrast stressi langeda.
Ulekaalulistel suureneb siidame- ja veresoonkonna haiguste risk. J
Heas vormis ja normaalse kehakaaluga inimene on onnelikum, tervem, ilusam, ning t6od ja raskusi paremini H
aluv persoon”™ ]
|

Marlen Kuusk, 6.a klass |
H

SPaljud inimesed kdivad trennis, séovad tervislikku toitu ja nende kehal ei ole midagi viga. Kahjuks aga H
arvustavad nad pigem teiste kehasid ja ei nde oma keha ilu. Mina ei pea meie koolis mitte kedagi inetuks. H
Koik inimesed on ilusad omal moel. Minu enda jaoks piisab jooksmisest ja trennis kdimisest. Kodus ma ei H
ndksi midagi, vaid teen endale normaalse soogi. Tervis ei tihenda seda, et sa pead olema megailus ja
superkehaga.Tervis tihendab seda, et sa tunneksid oma kehas hdstija ei halvustaks teisi!” H
|

Lisete Ruustalu, 6.a klass |
. . ~ |
SUDAMENADAL KUTSUB KOIKI LIITUMA H
|

Traditsioonilise stidamenddala avab sel aastal {ile-eestiline litkumispédev ,,Sinu sammud loevad®, et tuletada H
koigile meelde, kui oluline on liikkumine ja fliiisiline aktiivsus siidamehaiguste d&rahoidmisel. H
I
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Stidamenédalat tihistatak se iga aasta aprilli kolmandal nddalal. Eestis on seda korraldatud juba 1993. aastast. H
Tidnavu on siidameniidal pithendatud liikumisele. Stidamenidala lbiviimist toetab Euroopa Liit Euroopa .|
Sotsiaalfondi programmi ,,Tervislikke valikuid toetavad meetmed 2010-2011* raames. |
Piihapieval, 17. aprillil on iile Eesti avatud liikumisrajad ning toimuvad erinevad liikumist propageerivad :H
iiritused, kuhu kdik on oodatud kas lihtsalt kdndima, jooksma, rattaga sditma vdi kepikdndi tegema. Uritustel H
osalemine on tasuta ning kdik Iopetajad saavad kaasa viikese litkumispdeviku. Kdikide litkumispdeval H
osalejate ldbitud kilomeetrid pannakse kirja ning arvutatakse kokku ning nii saab vaadata, kus asuvad Eesti "”
aktiivseimad tervisesdbrad. H
Liikumispdeva korraldavad Tervise Arengu Instituut, FEesti Haigekassa, Sotsiaalministeerium ja H
Kultuuriministeerium koos terviseprojektiga ,,Mehed litkkuma* ning sihtasutusega Eesti Terviserajad. Tdpsem -
info erinevate lrituste Ja siidametelkide kohta on peagi veebilehel www.terviseinfo.ee J
' Eestimaa erinevate terviseradadega, mida saab kasutada aastaringselt ja tasuta, on J
huvilistel voimalus tutvuda veebilehel www.terviserajad.ee. Kasulikke nduandeid H

enda paremasse vormi saamiseks pakuvad ka liikumisharrastajate portaal |

www.trimm.ee  ja  meestele suunatud  tervise- ja  liikumisportaal H

- www.mehedliikuma.ece. Kok nimetatud veebilehed pakuvad ka e-trennipdeviku |

pidamise vdimalust. [

| Stdame-veresoonkonnahaigused on jétkuvalt Eestis surmapdhjus number tks. H

" Peamised slidamehaiguste riskitegurid on suitsetamine, alkoholi liigtarvitamine, H

iilekaal, vihene lilkkumine ning ebapiisav puu- ja koogiviljade tarbimine. Lisaks siidamehaigustele on H
liigvdhene litkumine seotud enamiku tdnapdeva levinumate haigustega. H
Viimane Eesti tdiskasvanud rahvastiku tervisekditumise uuring nditas, et 33% inimestest harrastab vabal ajal H
tervisesporti vaid moned korrad aastas voi iildse mitte.
Oluline on aga teada, et regulaarse fiilisilise aktiivsusega inimestel on poole vidiksem siidame isheemiatdppe J
haigestumise risk ning veerandi vorra viikesem risk saada insult.
JURIOO JOOKS 2011
Siidamenidala raames kutsume kdiki osalema Jiirio6 jooksul 2011 ko/mapdeval, f;’t H
20.04.2011 Pirital RN 10 KS |
Algus ja lopp: Tallinna Botaanikaaed W I
Ajakava: I
20.00 - 20.30 - registreerimine vdistlusele I
20.30 - lastejooks ja tervisekdondijate retk "”
21.00 START péhijooksule H
21.30 — autasustamine. H
Voistlusel osalevad spordiklubid, t66- ja/voi Oppekollektiivid, tavameeskonnad
piiramatu arvu voistkondadega. ]
Kavas 10-etapiline teatejooks, kohustuslik jooksujirjestus naine - mees - naine - mees - naine - mees - naine - l
mees - naine - mees. Meeskondliku distantsi pikkuseks ligikaudu 10 km. Eraldi arvestus spordiklubide, t66- H
ja oppekollektiividele ning tavameeskondadele. H
Korraldajad: Pirita Linnaosavalits us, Tallinna Botaanikaaed ja Pirita JK Reliikvia. |
Info ja registreerimine: +372 555 2515 voi kylli. tatte r@tallinnlv.ee :H
|

l

TOIMETUSE TEADAANNE:

Soovime koigile meeldivaid ja kasulikke nidalavahetusi terviseradadel! H
Toimetaja: Malle Koppel H
Korrektor: Mirjam Palumets H
Kujundaja: Jaanus Paasoja H
J

|

I
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