
 Tervis ja 
toitumine 
KOOSTANUD OTT KIIVIKAS 
WWW.OTIKOOLITUSED.EE 
 



Koolitaja 
	   Endine	  sportlane	  20	  x	  Ees1	  Abs	  meister	  10	  
1itlivõistluste	  medalit	  

	   Personaaltreener	  

	   Koolitaja	  	  

	   E<evõtja:	  Koolitusfirma,	  Fitsphere	  
liikumisäpp	  

	   Omnigym	  välijõusaaliseadmed,	  Fitlap	  Cup	  

	   Ühiskondlikud	  rollid:	  	  

	   Euroopa	  ja	  maailma	  kulturismiliidu	  
juhatuse	  liige,	  Kaitseliit.	  

	    Isa	  ja	  vanaisa	  



Tervislik eluviis 



Ühiskonna probleem 





Elanikkonna vananemine 



Mida peaks igaüks teadma oma 
elustiili muutes... 
	   Kui	  võtate	  vastu	  otsuse	  tervislikuma	  elus1ili	  poole,	  siis	  see	  ei	  
ole	  kahe	  kuune	  eksperiment!	  

	   Ei	  piisa	  kui	  keskenduda	  ainult	  trennile	  või	  ainult	  toitumise	  
piiramisele	  

	   Toitumise	  puhul	  välistage	  äärmused!	  

	   Treeningu	  osas	  ärge	  raisake	  aasta	  energia	  hulka	  ära	  kolme	  
kuuga	  



Toitumine 
	   Muutke	  oma	  mõtlemist	  toidu	  osas!	  

	   Käivita	  läbi	  regulaarse	  toitumise	  oma	  ainevahetus!	  Näiteks	  3	  põhitoidukorda	  ja	  1	  vahepala.	  	  

	   Esitage	  endale	  kõigepealt	  küsimus	  ehk	  on	  võimalik	  rohkem	  energiat	  kulutada	  kui	  kaloreid	  
kärpida?	  

	   Pange	  oma	  bioloogiline	  kell	  õigetpidi	  tööle	  

	   Toidust	  saadava	  energia	  jaotumine	  toidukordade	  vahel:	  Hommikusöök	  30%,	  lõuna	  25	  -‐	  30%,	  
vahepala	  15%,	  õhtusöök	  20	  -‐25%	  



Toitumine 



Taldrikureegel 



Toitumine 
	   Makrotoitained	  ja	  nende	  vahekord	  (süsivesikud,	  valgud	  ja	  rasvad)	  

	   Süsivesikud	  –	  vahetuks	  energiaallikaks	  (tuleks	  eristada	  liht	  ja	  liitsüsivesikuid)	  

	   Valgud	  ja	  nende	  tähtsus	  organismis	  	  

	   Rasvad	  –	  miks	  me	  neid	  vajame	  ja	  millist	  ohtu	  nad	  endas	  kujutavad?	  

























Kehalise 
aktiivsuse 
tõstmine 



Treening 
	   Mis	  toimub	  organismis	  treeningu	  käigus?	  

	   Kui	  palju	  peab	  treenima?	  

	   Millisel	  intensiivsusel	  peaksite	  treenima?	  

	   Kust	  maalt	  treening	  muutub	  kahjulikuks?	  

	   Milline	  treening	  on	  effek1ivne?	  

	   Kas	  e<e	  saab	  ära	  treenida	  ajalises	  mõ<es?	  



Treeningust 
saadav kasu 

	   Ak1viseerib	  vereringet	  
	   Parandab	  hapnikutarbimise	  võimet	  

	   Tugevdab	  lihaskonda	  
	   Tugevdab	  luid	  ja	  kõõluseid	  

	   Ak1viseerib	  ainevahetust	  

	   Maandab	  stressi	  –	  lisaks	  tõendavad	  uuringud	  tugevat	  an1	  –	  
depressiivset	  effek1.	  

	   Parandab	  enestunnet	  ja	  suurendab	  energiataset	  –	  kehalise	  
töö	  ajal	  kogub	  aju	  endasse	  varusid	  

	   Tõstab	  enesekindlust	  

	   Ennetab	  tõsiseid	  haigusi	  –	  nagu	  suhkruhaigus,	  
südameveresoonkonna	  haigused,	  vähk	  	  



Lõpetuseks 
	   Tervise	  alus	  on	  toitumise,	  treeningu	  ja	  puhkuse	  õige	  vahekord!	  

	   Kasulikud	  lingid:	  www.o1koolitused.ee	  	  	  
	   Instagramm:	  h<ps://www.instagram.com/o<kiivikas/	  

	   FB:	  h<ps://www.facebook.com/o<.kiivikas/	  	  

	   Lae	  Äpp	  alla:	  h<ps://thefitsphere.com/	  	  	  

	   (Kehalist	  ak1ivsust	  ak1viseeriv	  äpp)	  














