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Koolitaja

Endine sportlane 20 x Eesti Abs meister 10
tiitlivoistluste medalit

Personaaltreener
Koolitaja

Ettevotja: Koolitusfirma, Fitsphere
liilkumisapp

Omnigym valijdousaaliseadmed, Fitlap Cup

Uhiskondlikud rollid:

Euroopa ja maailma kulturismiliidu
juhatuse liige, Kaitseliit.

Isa ja vanaisa




ervislik eluviis

Palju acga
:I magamisele.

Hea ilm.

Mugav voodi.

Tervislik
eluviis.

Spordiga
tegelemine

Jooksmine.

S

Alkohol.

Suitsetamine.




Uhiskonna probleem







Elanikkonna vananemine

Oodatav eluiga siinnimomendil ja tervena elada jaanud aastad, 2004-2018
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== Qodatav eluiga, mehed == Qodatav eluiga, naised

Tervena elada jaanud aastad, mehed Tervena elada jaanud aastad, naised

Allikas: Statistikaamet



Mida peaks igauks teadma oma
elustiilli muutes...

Kui votate vastu otsuse tervislikuma elustiili poole, siis see ei
ole kahe kuune eksperiment!

Ei piisa kui keskenduda ainult trennile voi ainult toitumise
piiramisele

Toitumise puhul valistage aarmused!

Treeningu osas arge raisake aasta energia hulka ara kolme
kuuga




Toitumine

Muutke oma motlemist toidu osas!

Kaivita 1abi regulaarse toitumise oma ainevahetus! Naiteks 3 pdhitoidukorda ja 1 vahepala.

Esitage endale kdigepealt klisimus ehk on voimalik rohkem energiat kulutada kui kaloreid
karpida?

Pange oma bioloogiline kell digetpidi toole

Toidust saadava energia jaotumine toidukordade vahel: Hommikusodk 30%, lduna 25 - 30%,
vahepala 15%, ohtusoodk 20 -25%



Toitumine




Taldrikureegel

13934dNATAA VL




Toitumine

Makrotoitained ja nende vahekord (slsivesikud, valgud ja rasvad)

Susivesikud — vahetuks energiaallikaks (tuleks eristada liht ja liitstsivesikuid)

Valgud ja nende tahtsus organismis

Rasvad — miks me neid vajame ja millist ohtu nad endas kujutavad?
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KUIDAS IGAPAEVASELT ROHKEM
KALOREID KULUTADA ?
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KAI KOERAGA JALUTAMAS  TREENI REGULAARSELT  PARGI AUTO PARKLA LOPPU
I IGA NADAL
TOOTA ARVUTIGA TEE VENITUSHARJUTUSI KAI PALJU JALA
PUSTI SEISTES MITU KORDA PAEVAS
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Aktiviseerib vereringet

Parandab hapnikutarbimise voimet

Tugevdab lihaskonda

Tugevdab luid ja kdoluseid

Aktiviseerib ainevahetust

Treen | nQUSt Maandab stressi — lisaks tdendavad uuringud tugevat anti —
Saadav kaSU depressiivset effekt.

Parandab enestunnet ja suurendab energiataset — kehalise
t00 ajal kogub aju endasse varusid

Tostab enesekindlust

Ennetab tosiseid haigusi — nagu suhkruhaigus,
siudameveresoonkonna haigused, vahk




Lopetuseks

Tervise alus on toitumise, treeningu ja puhkuse dige vahekord!

Kasulikud lingid: www.otikoolitused.ee

mMUUDuUD ULE 5000 |

Instagramm: https://www.instagram.com/ottkiivikas/ OFT KIIVIKAS Targalt

FB: https://www.facebook.com/ott.kiivikas/ MOtlvatSIOOH toitumise Ja
Enesearengu teejuht treenlmlse

Lae App alla: https://thefitsphere.com/ eluliste lugudega .+
(Kehalist aktiivsust aktiviseeriv app) @1@ .

EESMARGISTAMINE

OTT KIIV
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HOMMIKUSOOK, ~ 350 kalorit
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