
Kuidas liikumisõpetaja saab olla heas füüsilises vormis  

ja innustada kolleege tervislikele valikutele? 

 

 Mina ise saan m»jutada oma s¿dame tervist. 

 Liikumise m»ju tervisele ja tegutsemisv»imele. Liikumispirukas. 

 Lihtsad ja motiveerivad liikumispraktikad Tamsalu ja Kadrina lasteaedade nªitel. 

 Liikumiskalender kui liikumise kaardistaja tººkohal. 

Liikumis»petaja hea vorm, tervis ja töövõime on eeskujuks lastele, kolleegidele ja 

lastevanematele »ppeasutuses. Eeldatakse, et kuna tºº on Ăliikuvñ ja tervist tootev siis on 

liikumis»petaja lasteaias ja koolis hea tervise ja tººv»ime juures. Kas nii on? Hinda oma 

s¿dame tervist jªrgmise k¿simustikuga „Mida kõnelevad arvud ja harjumused minu tervise 

kohta?“ 

Nr Vªide Ei Jah 

Nªit 

arvuna 

1 Mina tean oma ¿ldkolesterooli nªitu       

2 Mina tean oma verer»hunªitu       

3 Mina tean oma veresuhkru nªitu        

4 Mina tean oma kehakaalu ja vººkoha ¿mberm»»tu       

5 Mina tean oma kehamassiindeksit       

6 Mina tean oma ealist maksimaalselt pulssi       

7 

Mina tean, milline on minu s¿dame lººgisagedus 

treeningu ajal       

8 Mina tean oma ¿he pªeva jooksul kªidud sammude arvu        

 

Tihtilugu on nii, et vastatakse aga mul on k»ik hªsti, minu tervisenªitajad on korras. Arutledes 

edasi, siis sellise info vªljastab perearst, et teie tervisenªitajad on normaalsed. Millised on 

arvulised nªitajad ja kas nad k»nelevad headest tervisenªitajatest? Kuulen tihti ka sellist lauset 

Ăma ju tean seda k»ikeñ, sooviks kuulda Ăma tean ja teen seda k»ikeñ. 

 



 

 

Milline liikumine on tervist arendav ja tootev? 

Liikumine on tahtlik, nªrvis¿steemi poolt juhitud lihaste tegevus, mille tulemuseks on 

liigutamine ja edasiliikumine.  

Liikumise p»hjused. 

Liikumine toimub erinevate p»hjustel. Liikumine on moodustatud p»hiosa inimese tººst 

tööliikumine.  



 

Tervist edendava liikumise tunnuseks on: 

 korrapªrasus 

 jªrjekindlus 

 igapªevasus 

 m»istliku koormusega 

 k¿llaldases koguses 

S¿dame ja veresoonestiku tººv»imet ja ¿ldist vormi arendab liikumine, mis kestab vªhemalt 

30 minutit ja toimub IGA PÄEV. 

Reegel: HI+HI ja SKP 

HI=hingamine kiireneb 

HI= higi pªªseb valla 

SKP= Suudab K»nelda Puhkimata-ªhkimata 



 

 

  



Lihtsad ja motiveerivad liikumispraktikad Tamsalu ja Kadrina lasteaedade näitel. 

Liikumiskalender kui liikumise kaardistaja töökohal. 

Tamsalus ja Kadrinas on toimunud projekt ĂSinu sammud loevad ï liikuv lasteaedñ . 

Kadrinas sai iga tººtaja endale LIIKUMISKALENRDi 2018“ ja t»mbas oma nutitelefoni 

ĂSammulugeja ªpiñ v»i kasutas isiklikku aktiivsusmonitori, sammulugejat. Liikumiskalendris 

tegi tººtaja iga päeva kohta oma sissekande, kui mitu sammu ta pªeva jooksul k»ndis. 

Tººtaja kaardistas niimoodi 5 kuud (jaanuar - mai) oma isikliku liikumisaktiivsuse. Kadrinas 

sai kalendri 51 tººtajat. Tulemuseks 5 kuud, 30 tººtajat ï k»nniti jalgsi ¿mber ekvaatori!   

Tamsalu lasteaia tººtajad liikusid LIIKUMISKAARDi abil 35 pªeva, 21 naist ja k»ndisid 

Tamsalust Lissaboni.  

ìnnestus saada parem tººv»ime, figuur ja vastupidavus! 

 

LIISU 

19.-20. juuni, 2018 

J»ulumªel 

 

Maarit Vaikmaa, 

Kadrina Lasteaed Sipsik, 

liikumis»petaja, 

56 62 22 32 

maaritvaikmaa@hotmail.com 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 


