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Terviseriskide
ennetamiseks
harjutada
enne voistlusi
korralikult

Enne
jooksmisega
alustamist
panna
kindlasti paika
treeningplaan

Ulekaalu ja
liigeseproblee-
mide korral
alustada esmalt
ujumise ja
rattaséiduga

Martin Mooses
Tartu Ulikooli kehakultuuriteaduskond

Jooksmine on efektiivne, lihtne ning suhteliselt
odav spordiala. Seda kinnitavad ka rahvajooksu-
de protokollid, kus peaaegu igal jooksul iileta-
takse varasem osavotjate rekord. Kahjuks min-
nakse vdistlusele sageli viga vdhese vdi isegi
olematu ettevalmistusega, seejuures voistlusolu-
korras pingutatakse peaaegu maksimaalselt. La-
bimdeldud treeningud ning treeningplaan aita-
vad oluliselt maandada terviseriske spordiga
alustajate ja ka moningase taseme saavutanud
harrastajate seas.

Enne jooksutreeningutega alustamist tuleb
pohjalikult kaaluda ning vajadusel ka arsti-
ga nou pidada, kas jooksmine on Teile so-
bilik spordiala.

Naiteks suure iilekaalu voi liigesteprobleemide
korral vdib jooksmine olla teatud perioodiks
vastundidustatud. Esmalt on ehk sobilik alustada
ujumise ja rattasdiduga ning kui kehakaal on
langenud, siis minna iile jooksutreeningutele.

PLUSSID MIINUSED

Ei sobi mitmete haiguste
ja terviseprobleemide
korral (Ulekaalulisus,
ligesehaigused jne)

Odav varustus

Vale tehnika- ning
treeningmetoodikaga
treenides suur oht
vigastuste ja Ulekoormuse
tekkeks

Voimalus treenida
praktiliselt igal pool

Suhteliselt vaike ajakulu
treeningefekti saavu-
tamiseks vorreldes
teiste spordialadega
(jalgratas, tervisekdnd,
ujumine)

Palju rahvaspordiUritusi,
kus on vbimalik end
proovile panna

Lihtne tehnika

Jooksmise plussid ja miinused.

Kui olete joudnud otsusele, et jooksmine on so-
bilik ning soovite regulaarselt treenima hakata,
siis esmase tegevusena tuleks paika panna lihtne
treeningplaan, mis voiks kajastada jargmist

1) Mitu treeningut néidalas on ajaliselt véima-
lik ning oma treenituse taseme juures sobilik
teha?

Treeninguid alustades on motivatsioon kindlasti
viga kdrge, kuid treeningute arvu ei tohiks siiski
viga suureks viia. Soovitav on alustada 3 tree-
ninguga nédalas ning kui 1-2 kuud olete selle
jargi treeninud ja votnud treeningud oma iga-
péevaelu osaks, siis vdiks suurendada treeningu-
te arvu 4 korrale nédalas, vastavalt tasemele hil-
jem ka juba 5 korrale nédalas. Optimaalne tree-
ningute sagedus on 3-4 korda nédalas.

2) Millistel péievadel treeninguid teha?
Treeningud on soovitav jagada iihtlaselt tervele
nddalale. Ebaefektiivne on teha treeninguid jér-
jestikustel paevadel. Jitke treeningutest vabaks
kindlasti ka iiks puhkepédev néddalavahetusel.

3) Milline on iga treeningu iildiseloom?
Treeningud peavad varieeruma ning ei tohiks
olla kdik iihe ja sama pikkuse ning intensiivsu-
sega. Pikem treening teha niddalavahetusel, kui
on rohkem aega ning lilhemad treeningud olid
nddala sees. Intensiivsema treeningu jarel votta
rohkem puhkepéevi, kergema treeningu jarel va-
hem. Kolme treeningu puhul nédalas vdiks liks
treening olla ajaliselt teistest pikem (soovitavalt
nddalavahetusel), liks treening natukene inten-
siivsem (konni ja jooksu kombineerimine, kui
teised treeningud on kondides) ning {iks nddala-
vahetuse pika treeningu tempos, kuid ajaliselt
lithem.



4) Kuidas treeningud nidalast nidalasse
muutuvad?

Treeningnddalad on soovitav jagada 3- voi 4-
néddalastesse tsiiklitesse. Treeningkoormustega
peaks ,,méngima“ ehk treeningute maht peaks 2
voi 3 nddala jooksul jirjest suurenema ning siis
3. v0i 4. nddalal taas olema madalam. Néiteks
esimesel nédalal on treeninguid 3 tundi ja 15 mi-
nutit, teisel 3:25, kolmandal 3:35 ning neljandal
jalle 3:15.

Uks lihtsamaid variante mahu suurendami-
seks tervisesportlastel on nédalast nddalas-
se viia sama péeva treening moned minutid
pikemaks.

PAEV TREENINGU SISU LISAINFO
E
1. nadalal 10x1 min
Soojenduseks jooksu
kénd 10 min + 2. n&dalal 11x1 min
T 10x1 min jooksu jooksu
Ule 1 min kdnni + 3. n&dalal 12x1 min
I6dvestuseks kond jooksu
10 min. 4. n&dalal 8x1 min
jooksu
K
Aktiivne kdnd voi Igal nadalal
N kepikdnd 45-60 pikkusega 45-60
minutit. min.
R
Esimese 3 nddala
jooksul viia matk
L Pikk matk kdndides | iga kord 5 minutit
1,5 tundi. pikemaks. Neljandal
nadalal matka
pikkus 1:20.
P

Naidisplaan neljaks nadalaks (3 treeningut
nadalas).

Treeningplaan peab olema pigem abimeheks kui
sundijaks, kuid samas on korralik plaan ka viga
hea motivaator. Kui on kindel tahe alustada
jooksutreeningutega ning tervisega seotud takis-
tavaid tegureid ei ole, kuid puudub varasem re-
gulaarsete jooksutreeningute kogemus, siis
peaks alustades kombineerima jooksutreenin-
guid konnitreeningutega. Tabelis 3 on toodud
kdnni ja jooksu kombineerimisega néidistree-
ningud.

Jooksu ja kdnni kombineerimine iihel treeningul

on efektiivne, kuna lubab treeningkoormust tds-
ta natuke kdrgemaks kui ainult kdndides, samas
on jooksuldigud piisavalt liihiajalised, et mitte
liigselt organismi koormata. Jérsult ning ainult
jooksutreeningutega alustades on suhteliselt
suur risk tilekoormuse ja iilevdasimuse tekkeks
harrastajatel, kes pole varem jooksmisega regu-
laarselt tegelenud.

Treeninguid alustades voib pulss minna
joostes kiiresti iile anaeroobse lave. Kasu-
tades lithikeste jooksuldikudega jooksu ja
konnitreeningut, on voimalik ka pulssi
hoida madalamal. Jooksu ja kdnni vahel-
dumine tihel treeningul lubab organismil
rahulikult kohaneda jooksmisega.

Lisaks jooksjatele vdivad jooksu-kdnni treenin-
gut kasutada ka tervisekdnniga tegelejad, kes
saavad sellega muuta tavalised kdnnitreeningud
huvitavamaks ning vaheldust pakkuvamaks.

Alustamisel
kombineerida
Jjooksutreening
koénnitreenin-
guga, see
voimaldab ka
pulssi mada-
lamal hoida



Treeningu
planeerimiseks
teha kindlasti
spordimeditsii-
niline
koormustest

Kogu treening
peab kindlasti
jadama aeroob-

sesse tsooni

Jooksu tehnika
jaguneb -
kehaasend,
jalgade asend,
kéte t60.

Kombineeritud treeningu koormust on
voimalik reguleerida peamiselt 3 viisil

1) Tdsta voi langetada korduste arvu tree-
ningul - 10x1 min jooksu asemel 12x1
min jooksu.

2) Liithendada voi pikendada pausi jooksu
vahel - 1 min konni asemel 30 sek kondi
voi 2 min kondi.

3) Pikendada voi lithendada jooksuldigu
pikkust - 1 min jooksuldikude asemel 2
vo0i 3 min jooksuldigud.

Kombineeritud treeningu jooksuldikude

tempo peab olema rahulikus tempos

jooks, mis ei iileta anaeroobset liive.

Antud treeningute puhul ei tohi jooksuldiku vot-
ta kui tugevas tempos kindla aja jooksmist.

Kogu treening peab jidma aeroobsesse tsooni.

JOOKSMISE

TREENINGU KIRJELDUS AEG/KOGU AEG
S: kdnd 10 min
P: 10x1 min jooksu tle 1 min kdnni 10/40 min
L: kdnd 10 min
S: kond 10 min
P: 8x2 min jooksu Ule 1 min kdnni 16/43 min
L: kdnd 10 min.
S: kdnd 10 min
P: 5x1 min jooksu Ule 30 sek kdnni .

5x30 sek jooksu tle 1 min kanni | /+2/34 min
L: kdnd 10 min.
S: jooks 5 min, kdnd 5 min
P: 10x2 min jooksu Ule 1 min kdnni 15/39 min
L: kdnd 10 min
S: jooks 5 min, kdnd 5 min
P: 20x1 min jooksu Ule 30 sek kénni | 25/49 min
L: kdnd 10 min
S: jooks 10 min
P: 5x7 min jooksu ule 1 min kdnni 35/59 min
L: kdnd 10 min

Valik ndidistreeninguid jooksmise ja kdndimise
kombineerimisega. S — soojendus, P — pdhiosa, L
— l6dvestus. Treeningud on jarjestatud raskusastme jargi.
Jooksmine on ainult RAHULIKUS TEMPOS.

Treeningute tdpseks planeerimiseks on soovitav
labida spordimeditsiiniline koormustest.

Koormustestiga saate jairgmist infot

1) Kas on mingisuguseid tervislikke piiran-
guid, millega peaks treenimisel ja vdist-
lemisel arvestama?

2) Maératakse individuaalsed pulsisagedu-
sed, mille jérgi edaspidi treenida.

3) Maksimaalse hapnikutarbimise néitaja
(VO,max), mis néitab tldvastupidavuse
taset.

Labitud koormustest annab kindlustunde, et voi-
te julgelt treenida ning individuaalsete pulsisa-
geduste jérgi harjutades on treeningud koige
efektiivsemad.

Jooks on iisna lihtne spordiala, kuid ka siin on
moned tehnilised aspektid, millele tidhelepanu
pOorates saab muuta treeningud oluliselt naudi-
tavamaks.

Korrektsel jooksutehnikal on kaks ees-
marki

1) Aitab vihendada vigastuste ja traumade
riski.

2) Jooksmine muutub 6konoomsemaks ehk
parema tehnikaga on vdimalik sama
energiakuluga lébida pikem distants voi
sama distants kiiremini.

Jooksu tehnika jagatakse peamiselt kolmeks
1) Kehaasend.

2) Jalgade t506.

3) Kiite t30.

Tehnikat parandades on esmatihtis poorata
tihelepanu jooksja kehaasendile

Parast keha asendi paika saamist vdib hakata
tdiustama jala mahaasetamist, dratduget, kéte
t60d, pea asendit jne. Jooksutehnikat dppida on



soovitav treeningu alguses puhanuna. Pirast
tehniliste pohitddede omandamist on vajalik
opitud tehnikat tiiustada. Seda on soovitav teha
treeningtunni Idpuosas, kui on tekkinud ka kerge
vasimus. Tehnika Sppimiseks ja tdiustamiseks
on kdige sobivamad kerged, 15-20 sekundi pik-
kused jooksuldigud viikesest langusest alla voi
mooduka taganttuulega. Kui langus on viga
jarsk voi tuul tugev, siis ei suuda jooksja enda
liigutusi jooksuldigu ajal kontrollida ning tehni-
ka parandamise asemel voib see hakata lagune-
ma. Jooksuldikude tempo olgu soovitavalt natu-
kene kiirem rahulikust jooksust. Langus ja tuul
voimaldavad tavalise jooksutempoga paremini
kontrollida ja séilitada jooksutehnikat. Piisab,
kui tehnika séilitamiseks sooritada kord nédalas
treeningu 16pus 3-5 korda 15-20 sekundilised
kerged jooksuldigud véikesest langusest alla voi
mddduka taganttuulega.

Keha asend

Jooksu ajal vaadata 10-20 meetri kaugusele,
keha on kallutatud natukene ettepoole. Oluline
on puusadest ette surumine. Treeningute 16pu-
osas jélgida, et pea ei hakkaks visimuse tekki-
misel koikuma kiiljelt-kiiljele.

Jalgade to6

Joostes maanduda pdiale-tallale. Arge proovige
joosta ainult pdial voi ainult iile kanna. See suu-
rendaks oluliselt vigastuste riski. Maandumine
toimub natukene pdolvest koverdatud jalale. Lii-
ga suure ulatusega koverdatud pdlvedega joos-
tes voivad tekkida probleemid pdlvedega. Suurt
tdhelepanu poodrata ka jarsematest langustest alla
jooksmisel. Treeninguid alustades on soovitav
mdest alla tulla kondides, sest nii on pdlvedele
koormus vidiksem ja sellest lahtuvalt ka vigas-
tuste oht madalam. Uhtlase tempoga joostes on
oluline leida riitm ning enda optimaalne sammu-
sagedus. Kui soovite kiiremini joosta, siis piken-
dada sammu, kuid drge muutke oluliselt riitmi.
Optimaalne sammusagedus harrastusjooksjatele
on ca 160 sammu minutis, tipptasemel jooksja-
tel 180 sammu minutis. Reeglina on harrastajate
sammusagedus madalam, kui liiga kdrge.

Kiite t60

Kéed peavad tegutsema pingevabalt. Jalgida, et
0lavoo ei laheks pingesse. Pinges 6lavod viib
olgade ,,poorlemiseni®, mis omakorda rakendab
toosse rohkem ka seljalihaseid ning see viib
jooksu 6konoomsuse langusele. Kiitinarliigesest
~90° koverdatud kied liiguvad otse ette ja taha
puusa korgusel. Arge tostke kisi liiga korgele
iiles, see viib samuti 6lavoo pingesse. Nurk kiiii-
narliigeses sdilib peaaegu muutumatuna.

Regulaarselt treenides on soovitav kasutada
treeningpédevikut, kuhu mérkida iiles tehtud tree-
ningute andmed. See annab {ilevaate senistest
treeningutest ning on abiks ka jdrgnevate tree-
ningute planeerimisel. Treeningpdevik ja tree-
ningplaan koos on viga head motivaatorid tervi-
sesportlaste treenimisharjumuse kujunemisel.
Uks lihtsamaid viise treeningpdeviku pidami-
seks on teha seda arvutis Exceli programmiga.
See voimaldab koostada ka erinevaid graafikuid
tehtud treeningute andmetega.

Peamised punktid, mis voiks piAevikus

kirjas olla, on jirgmised

* Andmed treeningu kohta - kuupéev,
kellaaeg, treeningu kirjeldus, pulss, ma-
hud jne.

* Enesekontrolli andmed ning subjektiiv-
sed enesehinnangud - enesetunne, visi-
mus, une kvaliteet, s60giisu, meeleolu,
hommikune pulss jne.

¢ Kokkuvotted - nddalas treenitud tundide
arv, kilometraaz jne.

* Koht erinevatele tdhelepanekutele ja
muudele médrkustele - kaebused, vigas-
tused, taastumisvahendid, voistlused
jne.

Kéed ja 6lavoo
olgu kindlasti
pingevabad

Esmatahtis

on éige keha-
asend, oiget
tehnikat oppida
puhanud
olekus

Jooksmisel
vaadata

10 -20 m
kaugusele

Harrastus-
jooksja
optimaalne
sammusage-
dus on 160,
tippjooksjal 180
sammu minutis



Regulaarselt Mida ja kui tdpselt méarkida, soltub treenija tase-

) harj.utades. mest ja soovist. Tippsportlane mirgib rohkem
pidage kindlasti el e ..
. nditajaid, harrastussportlane vihem.
treening-
péevikut

Harrastussportlase péaevik voiks sisalda-
da jargmisi mirkmeid treeningpédeva
kohta
¢ Kuupiev
* Treeningu aeg
* Treeningu pikkus
* Pulsisagedus
* Treeningu kirjeldus
* Enesetunne enne treeningut
* Visimus parast treeningut.

Péevik téita

soovitavalt

kohe tr e_?ningu Pédeviku tditmine peaks toimuma pérast treenin-
jargselt gut, kui tehtud treening on veel virskelt meeles.
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Jarek Maestu
Tartu Ulikooli kehakultuuriteaduskond

Rulluisutamise populaarsus kasvab jatkuvalt nii
maailmas kui Eestis ja seda mitmetel erinevatel
pohjustel. Jéarjest paranev rulluisuteede hulk, nii
linnades kui kergliiklusteedena linnast véljas,
lubavad kasutada rulluisutamist nii alternatiivse
treeningvahendina kui ka ,,rohelise* transpordi-
vahendina, lihest kohast teise liiklemiseks.

Rulluisutamine on hea vahend nii vaimse
kui fiiisilise stressi maandajana. Samuti
vOib rulluisutamine olla tiheks vaheseks
alternatiivseks treeningvahendiks neile,
kelle liigesed ei voimalda jooksmist voi
jalgrattasoitu. Ka tilekaalulised leiavad
rulluisutamise néol potentsiaalse vahendi
suurendada oma liitkumisaktiivsust ja see-
1abi parandada tervist. Rulluisutamises
leiavad oma ka adrenaliini nautlejad.

Oma voimete proovilepanekuks organiseeritak-
se ka Eestis jarjest enam erinevaid rulluisutami-
se vOistlusi, alustades Tartu Rulluisumaratonist
ja kogu suve holmava rullituuriga ning 15peta-
des trikirulluisutamise meistrivoistlustega. See-
ga voib Oelda, et rulluisutamise populaarsuse
kasvule Eestis on pandud viga head alused. Vaa-
tamata tosiasjale, et rulluisutamisel on mitmeid
alaliike (sellest veidi tdpsemalt allpool) kesken-
dub antud kirjatiikk peamiselt kdige tavalisema
rulluisutamise erinevatele aspektidele.

Rulluisutamine nduab ala harrastajalt nii osa-
vust, tasakaalu, koordinatsiooni, kui ka joudu,
kiirust ja vastupidavust. Oma olemuselt on rull-
uisutamine sarnane jai peal uisutamisega. Eri-
nevad uuringud on néidanud, et nii hapniku tar-
bimine, siidameldogisagedus, voimsus ja liigu-

tuste sagedus on sarnased, kui vorrelda samal
tasemel uisutajaid ja rulluisutajaid (Boer jt.,
2004). Kdige suurem erinevus jdd- ja rulluisuta-
mise vahel on hddrdeteguril. Arvatakse, et um-
bes 45% kulub rulluisutaja joust rohkem hodr-
detakistuse iiletamiseks vorreldes jad peal uisu-
tajaga (Publow, 1996).

Rulluisutamises langeb pdhiline koormus
alakeha lihastele. Pohiliselt on t66s samad
lihasgrupid, mis jalgrattasoidul ja jooksmi-
sel, samas on rulluisutamisel lisaks kasutu-
sel reie eemaldajad ja 1dhendajad lihased.
Need lihased liigutavad jalga kerest eemale
ning dratduke 16ppedes toovad jala kere
keskjoonele tagasi.

Enamike traditsiooniliste aeroobset vdimekust
arendavate harjutuste puhul on need lihased
oluliselt vihem koormatud. Ka reie ja tuharali-
hased on aktiivselt t60s nii staatiliselt (libisemi-
sefaas), kui diinaamiliselt (dratduge). Rulluisu-
tajad kallutavad mirkimisvdirselt oma kere et-
tesuunas, mis omakorda muudab oluliseks ala-
seljalihaste tugevuse (Fedel, 1998). Kuna rullui-
sutamisel langeb liigestele oluliselt vdiksem
koormus kui nditeks jooksmisel, siis on rulluisu-
tamine heaks alternatiiviks inimestele, kellel
jooksmine raskendatud. Samas on erinevad uu-
ringud ndidanud, et koormus siidameveresoon-
konnale on sarnane vorreldes jalgrattasdiduga
vOi jooksmisega (Burke, 1998). Vaatamata hii-
poteesile, et seoses rulluisutaja madala ja istuva
kehaasendi tottu on lihaspinge alajdsemetes suur
ning seetdttu hiiritud hapniku transport, mis
omakorda peaks kajastuma madalamas maksi-
maalses hapniku tarbimises, siis uuringud seda
pole nédidanud (Krieg jt., 2006).

Kui rulluisutamine treeniva voi taastava vahen-
dina oma plaanidesse votta, siis sobivad treenin-
gu intensiivsuse méédramiseks eelnevalt méaira-

Rulluisutamine
aitab hésti
maandada
vaimset ja
flidsilist stressi

Peamine
koormus
langeb alakeha
lihastele

Koormus
liigestele on
vdiksem kui
jooksmisel

Rulluisutamine
néuab head
osavust,
tasakaalu,
koordinatsiooni,
joudu, Kiirust,
vastupidavust



Olulised on
pulsitsoonid,
kuid vahel voib
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muutuda

Kindlasti teha
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Oige uisupaari
valikul

ldhtuda oma
eesmarkidest

Harrastus-
rulluisud
on kéige

levinumad

Maratoniks
valmistumisel
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oskus

tud pulsitsoonid. Siiski on mdned faktorid, mis
voivad pulsinditu rulluisutamises muuta. Nii-
teks on kehvema veeremisega asfaldil sama pin-
gutusega sdites pulsisagedus korgem (Fedel,
1998). Ka kehaasend voib rulluisutamises pulsi-
sagedust muuta. Soites madalas asendis on suu-
rema staatilise lihaspinge tottu pulsisagedus
suurem, kuid sama kiiruse, aga korgema sam-
musageduse juures voib pulsisagedus olla ma-
dalam (Fedel, 1998).

Rulluisutamise abil v3ib treenida nii aeroobseid
kui ka anaeroobseid energiasiisteeme, kasutades
kas pikemaid ja rahulikumaid v&i lithikesi ja in-
tensiivseid treeninguid. Samuti kasutavad erine-
vate spordialade atleedid rulluisutamist kui {iht
taastavat treeninguliiki, eriti tingimustes, kus
soovitakse vihendada koormust liigestele, sa-
mas sooviga toovoimet siilitada.

Koige levinumaks treeningvahendiks rull-
uiskudel on aeroobne treening, seda nii
tervisesportlasele kui aktiivsele harrastaja-
le. Nendele harjutajatele, kes aga tahavad
oma voimeid proovile panna ka erinevatel
maratonidel voisteldes, tuleks uiskudel
treenides kindlasti harjutada ka kiirendusi
ja 20-60 sekundilisi spurte.

Uisumaratonidel, nagu ka rattasdidus, on grupis-
litkkumine oluliselt lihtsam kui iiksi rassimine.

Samas toimuvad grupis alati d&ramineku katsed,
eesmargiga tuulessditjatest vabaneda. Sellised
spurdid on kurnavad ning kui korgenenud vere
laktaadi kontsentratsiooniga organism kohane-
nud pole, siis libiseb grupp minema. Paraku ei
ole alati voimalik ette ndha, kas dramineku katse
on tegelikult tdsine iiritus vOi niisama hetkeline
kontroll ning sellele mittereageerimine voib hal-
vemal juhul 16ppeda grupist pudenemisega. Eel-
pool kirjutatust néhtub, et maratoniks valmistu-
misel on oluline ka grupisdidu oskus. Kaassditja
tuulevarjus on liikkumiskiiruse séilitamine oluli-
selt lihtsam. Samas tuleb hoolikalt jilgida, et
lahedal sdites ei puututa kokku eessditja uisku-
dega, mis voib esile kutsuda kukkumise. Seda
on lihtsam véltida, kui eessoitjaga sdidetakse
ithte sammu, mis aga vOib osutuda keeruliseks,
kui eelnevalt trennis on ainult iiksinda sdidetud
ning endajaoks mugav sammusagedus ,,sisse
kodeeritud®.

Rulluisutamise lahutamatuks osaks on venitus-
harjutused. Erilist tdhelepanu tuleb pdorata
vaagnalihaste venitustele, mis on rulluisutami-
sel aktiivselt t66s. Kuna ka seljalihastele ja reie
sirutajatele langeb oluliselt suurem koormus,
kui kdhu ja reie painutajatele, siis on ka rulluisu-
tamises oht lihaste diisbalansi tekkeks. Tapse-
malt lugemist venitusharjutuste ja lihasanatoo-
mia kohta voib lugeda ajakirja ,,Liikumine ja
Sport* 2010 a. kolmandast numbrist.

Rulluisutamisel on mitmeid alaliike. Uisuvali-
kul tuleb silmas pidada, milline on nende kasu-
tamise otstarve. Trikirulluisud on sobivad triki-
tamiseks, kuid niisama sditmiseks on nad veidi
rasked ning véikeste ratastega, mis muudavad
edasilitkumise raskemaks. Kiiruisud jéllegi on
ebamugavad niisama linnavahel kulgemiseks
jne.

Enam levinud on nn. harrastusrulluisud, mille
kasutusvaldkond on ka kdige laiem. Nende val-
mistamismaterjal on enamjaolt plastikust, neil
on korge pahkluutugi ja enamjaolt ka kannapi-
dur ning suhteliselt viikesed rattad — 1a4bimd0o-
duga 74-84 mm. Harrastusrulluisud olekski koi-
ge Oigem ja kindlam valik, kui tekib esmane
plaan rulluisutamisega tegelemiseks. Need ui-
sud on heaks hiippelauaks, et liikuda edasi tree-
ning- ja vdistlusuiskudele. Samuti on harrastu-
suiskude valik kauplustes koige laiem.

Treeningrulluisud (fitness inline skates) sarna-
nevad pohiolemuselt harrastusrulluiskudele, sa-
mas on need kergemad, sobivad tdpsemalt ja
mugavamalt jalga ning pahkluutugi on mada-
lam. Nende uiskude puhul on rataste 14bimodt
suurem, ulatudes kuni 100 mm. Kallimatel mu-
delitel on vdimalus ka uisuraami reguleerida
vastavalt uisutaja eripdrale. Treeningrulluisud
sobivad sportlikuks treeninguks ja vdistlemiseks
rulluisutamise pohitded hésti omandanud har-
rastajatele, kes ldbivad pikki distantse ning on
rulluisutamise votnud endale iiheks treeningu
liigiks.



Voistlusrulluiskudel (inline speedskates) on
suhteliselt pikad metallraamid, véga jéik siisi-
nikkiust ning komposiitmaterjalist saabas ning
madal nahast saapapealne. Pahkluutuge ega pi-
durit voistlusrulluiskudel tavapéraselt pole. Té-
napédeval kasutatakse voistlusuiskudel reeglina
4x100 voi 4x110 mm rattaid. Pikkade uisuraa-
mide tdttu on nendel uiskude manddverdamis-
voime oluliselt kehvem kui harrastusuiskudel,
samas on pikem raam suurtel kiirustel oluliselt
stabiilsem. Voistlusrulluisud sobivad kogenud
rulluisutajatele.

Trikirulluisud (aggressive inline skates) on
oige valik trikkide tegemiseks rulluisurambil,
teeservadel ja kdsipuudel. Nendel uiskudel on
kulumisplaadid, viga viikesed rattad ja hea ma-
néoverdamisvdime. Trikirulluisud on ehitatud
vastu pidama ,.karmile* rulluisutamisele.

Hurulluisud (freestyle inline skates) nagu nimi-
gi ltleb, on kasutamiseks artistliku uisutamis-
stiili viljelejatele. Enamus kujundeid ja litkumi-
si, mida saab teha jail iluuiskudega, on vdimali-
kud ka rulluiskudel. Ilurulluisu saabas sarnaneb
iluuisusaapale, uisuraami esiotsale on kinnitatud
otspidur.

Korralike harrastusrulluiskude hinnad jadvad
vahemikku 2500-4000 krooni, treeningrulluis-
kude puhul tuleb arvestada véljaminekuga 4000-
7000 krooni. Tippklassi voistlusrulluiskude hin-
nad algavad umbes 9000 kroonist. Muidugi voib
poodidest leida ka oluliselt odavamaid harras-
tusrulluiske, kuid nende mugav sobimine jalga,
soiduomadused ning vastupidavus on kiisitavad.
Uiskude hinnavahed tekivad eelkdige kasutata-
vate tehniliste lahenduste tasemevahest, see
omakorda tdhendab enam sdidumugavust, kii-
rust.

Rulluisu valimisel on oluline teada, millistest
komponentidest rulluisk koosneb. See omakor-
da holbustab uiskude valimist ning just enda va-
jadusele vastava uisu soetamist.

Saapad

Saapad iimbritsevad rulluisutaja jalga ning nen-
de kiilge kinnitatakse rulluisuraamid. Harrastus-
ja treeningrulluiskude saapad koosnevad kahest

osast: alumisest osast, mis {imbritseb labajalga
ja kanda ning iilemisest osast - pahkluutoest, mis
toetab pahkluud. Saapa sees paikneb vooder,
mis muudab saapa kandmise mugavaks. Rullui-
susaapa iilesanne on toetada nii labajalga kui ka
pahkluud. Hea toestus on enamuse inimeste
jaoks uisutamisel hadatarvilik. Saapa sees olev
vooder peab mugavalt ja tihedalt istuma {imber
jala. Ei maksa loota, et poes veidi ebamugavana
tunduv saabas hilisemal kasutamisel mugavaks
osutub. Loomulikult ,,harjub® jalg mingil méaéral
ka ebamugava uisuga, kuid arvestades erinevate
tootjate valikut poodides, peaks igaiiks leidma
sellise uisu, mis tema jalale on sobivaim. Kind-
lasti ei tohi rulluisksaabas loksuda voi kuskilt
»hatuke® jala peale kéia, sest see garanteerib ka
villid ning meeldiv rullitamine vdib kujuneda
hoopis toeliseks kannatuste rajaks.

Rattad

Rulluisuratastel ja —laagritel on sdidu kiiruse
ning mugavuse seisukohast vdga oluline roll.
Erinevatel rulluisumudelitel kasutatakse erineva
tehnilise tasemega rattaid ja laagreid, seetdttu
mdjutavad need ka oluliselt rulluiskude hinda.

Rulluisuratta iiheks peamiseks tunnusjooneks
on selle 1abimdot millimeetrites. Suuremad rat-
tad veerevad kiiremini; vdiksemate ratastega
uiskudega saab lihtsamalt poorata (tdnu lithema-
te raamide kasutamisele) ning litkumine nendel
on aeglasem, kuid samas stabiilsem. Samas on
suuremate ratastega kiirendamine ja pidurdami-
ne raskem kui viikeste ratastega. Algajate puhul
ei ole ka vihe téhtis asjaolu, et suurema ratta pu-
hul nihkub ka uisutaja raskuskese korgemale,
mis halvendab tasakaalu ja muudab uisu ebasta-
biilsemaks kiiljesuunas kdikumistele. Harrastus-
rulluiskudel kasutatakse enamasti rattaid 1abi-
mooduga 78 voi 80 mm, voistlusuiskudel on
maksimaalseks lubatud ratta 1abimdoduks 110
mm.

Rulluisurattaid on valikus lisaks erinevatele suu-
rustele ka erineva kdvadusega. Kdvadust mdo-
detakse duromeetrites nn. A-skaalal, 0 tdhistab
kdige pehmemat ja 100 kdige kdvemat. Pehme-
mad rattad annavad ebatasasel asfaldil iihtlase-
ma ja sujuvama veeremise, kuid kuluvad kiire-
mini. Samuti pole pehmemad rattad nii kiire
veeremisega kui kdvemad.

Rulluisusaabas
toetab héasti
labajalga ja
pahkluud

Suuremad
rattad veerevad
kiiremini,
vdiksematega
saab aga lihtsa-
malt péorata,
kiirendada ja
pidurdada



Oige tehnika
omandamiseks
kasutada
piisavalt avarat
asfaldiplatsi,
kus véga véike
liiklus

Raami taseme
madrab selle
Jjaikus — mida
Jjdigem raam,
seda suurem
soidukiirus,
kuid soidu-
mugavus voib
vdheneda

Harrastusrulluiskudel kasutatakse enamasti
rattaid kdvadusega 78 A voi 80A, treening-
ja voistlusrulluiskudel sageli ka 84A-87A.

Ratta kovadus on mérgitud ratta kiiljele.

Suurem ratas vdib olla monevorra kdvemast ma-
terjalist kui vdiksem ratas, ilma et veeremise su-
juvus kannataks. Ratta kovadusele ja veeremise-
le avaldab mdju ka uisutaja kaal. Suurema kaa-
luga uisutaja v3iks valida monevorra tugevama
rattasegu.

Laagrid

Rulluisulaagrite tase mojutab otseselt rulluisuta-
ja joukulu, mis on vajalik rataste veerema pane-
miseks. Laagrid klassifitseeritakse nende val-
mistamistolerantside alusel ning tdhistatakse
ABEC numbriga - ABEC-1 kuni ABEC 9. Mida
suurem on number, seda vdiksemad on valmis-
tustolerantsid ja seda suuremat podriemiskiirust
laager vdimaldab. Rulluisulaagrid jagunevad
hooldatavateks ja mittehooldatavateks. Hoolda-
tavaid laagreid on voimalik seest puhastada ja
madrida. Nii séilib hea veerevus ning pikeneb
oluliselt laagrite eluiga. Kuigi rulluisulaagreid
saab hiljem vahetada, tasub siiski osta kohe
hooldatavate laagritega rulluisumudel. Uldiselt
tuleks vihmas s6itmist véltida, kuid kui see siis-
ki juhtub, tuleks laagrid kohe lahti votta ja pu-
hastada, vastasel juhul rikuvad niiskus ja liivate-
rad laagrid ning meeldiva uisusdidu tagamiseks
tuleb osta uued.

Raamid

Rulluisu raamidel on sdidu kiiruse ning muga-
vuse seisukohast samuti vdga oluline roll ning
seetottu mojutavad need ka suuresti rulluiskude
hinda. Raami taseme viga oluliseks néitajaks on
selle jaikus. Mida jdigem raam, seda suurem sdi-
dukiirus. Raami jdikuse ja seeldbi ka sdidukiiru-
se suurenemisel on ka oma pahupool — viheneb
sdidumugavus, kuna tee ebatasasused jouavad
tuntavamalt jalgadeni. Lihtsamatel harrastus-
rulluiskudel kasutatakse plastikraame. See on
hea valik algajale rulluisutajale, kuid {ipris ruttu
voib tekkida tunne, et rulluisud on liiga pehmed
jann. “vajuvad 14bi” ning hulk uisutaja energiat
laheb seeldbi kaotsi. Lisaks sellele on plastikraa-
mid rulluisusaabaste alla sageli kinnitatud jii-

galt, neid ei ole voimalik reguleerida ja vaheta-
da. Metallraamid on tavapiraselt plastikraami-
dest jdigemad, seetdttu kasutatakse treening- ja
voistlusrulluiskudel, aga ka parematel harrastus-
rulluiskudel valdavalt ainult metallraame.

Rulluisuosade uuendamise voimalus

Algaja rulluisutaja areng vdib olla véga kiire ja
hetkevajadustest ning oskustest lahtuvalt valitud
rulluisud voivad Oige pea jadda “lahjaks”. See-
tottu, olles kindel oma rulluisutamise huvis, ta-
sub kohe valida monevorra tiiuslikumad rullui-
sud, niiteks paremad harrastusrulluisud voi liht-
samad treeningrulluisud. Samuti on mdistlik
rulluiske ostes jilgida, kas rulluisuosi saab va-
hetada - kas saapa alla saab panna jdigema voi
pikema raami voi kas rattaid saab vahetada suu-
remate vastu. Ka raami kinnitused saapa kiilge
vodivad olla erinevad. Kasutusel on nii kahe kui
kolme punkti kinnitusega raamid ning need raa-
mid ei ole omavahel iihilduvad. Paljudele har-
rastusrulluiskudele saab alla panna originaalra-
tastest mone millimeetri vorra suuremad rattad,
maksimaalne voimalik rattasuurus on kirjutatud
raami kiiljele.

Lisaks varustusele on rulluisutamisega tegele-
miseks vajalikud moned baasteadmised rullui-
sutamise tehnilistest aspektidest ning tuleb
omandada minimaalselt olulised tehnilised os-
kused. Soovitav on nende oppimiseks kasutada
piisavalt avarat asfaldiplatsi, kus on harjutamise
hetkel véga viike liiklus. Samuti on abi spetsia-
listi ndpundidetest, sest algselt valesti omanda-
tud tehnikat on hiljem tunduvalt raskem korri-
geerida. Tallinnas ja Tartus on olemas ka spet-
siaalsed rulluisutamise Opet pakkuvad ,,koolid*
nii algajatele kui edasijoudnutele ning nende abi
on kindlasti soovitatav, eriti esimeste sammude
Oppimisel. Hea tehnika on rulluisutamises viga
oluline. Loomulikult voib uisutada ka kehva
tehnikaga, pressides end visalt edasi, kuid ker-
gelt ja niiliselt pingutuseta méodda lendav rullui-
sutaja teeb su meele igal juhul kadedaks.



Hea tehnika pohireegel on - mida parem
tehnika, seda pikemad on libisemised ja
ndiliselt kergem liikumine.

Alles siis kui tunned, et mitte uisud ei juhi
sind, vaid sina uiske, voiks sditma minna
kohtadesse, kus liiklus suurem ja inimesi
rohkem. Ei maksa unustada, et koperdav ja
oma litkumissuunda mitte vaga hasti kont-
rolliv uisutaja kujutab endast ohtu ka teis-
tele uisutajatele, eriti kergliiklusteel litku-
jale, kuna mo6dumisruumi napib ning sa-
muti tuleb arvestada vastutulijatega.

Enne kui alustada ,,tdsisema‘ uisusdiduga, kas
siis treenimise eesmérgil vOi niisama, ilma ja
loodust nautides tuleks harjutada jargmisi tehni-
lisi oskusi.

Korrektne uisutamise asend, tasakaal

Rulluisutamise pohilist asendit voib vaada-
ta kui ,,istumist kujuteldavas toolis* — pdl-
ved kergelt koverdatud, iilakeha veidi ette-
poole kallutatud nii, et keharaskus jaaks
tihtlaselt pakale ja kannale (Miller, 2000).
Jalad hoida dlgade laiuselt, vaade on suu-
natud ette.

Modnede soovituste kohaselt vdib olla keha ras-
kus veidi rohkem kandadel, aga mitte kunagi
pikkadel. Algajale soovituslik asend saavuta-
takse, kui aeglaselt kiikki laskudes jouavad laba-
kéed reie keskele voi alumisele kolmandikule
(joon 1).

Tasub meeles pidada, et mida madalamas
asendis soita, seda pikem touge on voima-
lik sooritada, samas kurnab madalas asen-
dis piisimine omakorda rohkem reie- ja
seljalihaseid.

Kui tunnete, et tasakaal on viga kehv, on soovi-
tav alguses teha uiskudega lihtsalt véikseid sam-
me. Lihtsustatud variant oleks kdimine nt. mu-
rul, et viltida uiskude veeremist, mis voib juhtu-
da asfaldil ja pohjustada ootamatut tasakaalu
kaotust. Laskumisel v&i voimaliku ohtliku olu-
korra puhul on soovitav liikkata {iks uisk (soovi-

JOONIS 1. Rulluisutamise
pbhiasend ja vdistlusasend.
Keharaskus vordselt nii
kandadel kui pakal
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tavalt see, mille kiiljes on pidur, et vajadusel
seda kasutada) ettepoole umbes labajala pikkuse
vorra. Keharaskus peaks jaidma vordselt mole-
male jalale. Selline asend suurendab tasakaalu-
pinda ning loob tihtlasi voimaluse kiiremaks pi-
durdamiseks.

Kindlasti tuleb tdhelepanu pdorata, et uiskudel
seistes vOi uisutades ei vajuks uisud jalas ,,184-
pa““. Levinum on pronatsioon — ehk uisutatakse
rataste sisemistel kiilgedel ja hiippeliigesest on
jalg vajunud sissepoole. Sellisel juhul hakkab
uisk varem voi hiljem ,,jala peale kdima* ning
loomulikult pole sellises asendis voimalik tasa-
kaalu saavutamine ning mugav libisemine. Kui
uisu korrektselt otse maha panemine ja uisu tu-
gevam jalga sidumine ning pahkluukdrgenduse
pingutamine ei aita, siis on soovitav vaadata
uute uiskude poole.

Pidurdamine

Rulluiskudel sditja peab arvestama tdsiasjaga, et
rulluisutaja sarnaneb moneti rongiga. Pidurid on
kiill olemas, kuid ootamatu ohu korral on vidhe
efektiivsed. Seetdttu peaks see fakt ka sdites ja
treenides alati meeles olema. Siiski tuleks oskust
pidurdada kisitleda iihe kdige olulisema oskuse-
na, mis peaks selge olema enne, kui minnakse
uisutama parkimisplatsilt tihedama liiklusega
kohtadesse.

Alustada tuleks
jargmiste
tehniliste
oskuste
omandamisega

Jalad hoida
olgade laiuselt,
vaade on
suunatud ette



Algaja pidurdab
kannaklotsiga,
edasijoudnu
aga T-stopiga

Oige libisemine
ja dratéuge

on kéige
olulisemad

Rulluiskude kiireks ja tdhusaks pidurdami-
seks on peaasjalikult kaks voimalust - ka-
sutada T-stopiks kutsutavat pidurdamisteh-
nikat voi pidurdada kannaklotsiga.

Kogenud rulluisutajad enamuses kannaklotsi ei
kasuta ning pidurdavad T-stopiga.

Voistlusrulluiskudele pole mehaanilise piduri
voimalust ette ndhtudki. T-stopi puhul kantakse
kogu keharaskus iihele uisule, teine uisk aseta-
takse raskust kandva uisu taha 90 kraadise nurga
alla ja pidurdatakse kdigi nelja ratta kiilgi moo-
da asfalti tommates. Selline pidurdamine nduab
head tasakaalutunnetust. T-stopi pidurdamisjoud
on kiill oluliselt suurem kui kannaklotsil, kuid
samas kulutab méarkimisvédrselt rattaid.

Algajale rulluisutajale sobib kannaklots.
Kannaklotsi kasutamise puhul libistatakse
piduriga uisk ettepoole ning seejérel tdste-
takse esimesed rattad {iles ning surutakse
klots vastu maad, kallutades samal ajal
keha ettepoole.

Mida madalamale polvist lasta, seda suuremat
pidurdusjoudu on vdimalik rakendada. Oluline
on hoida pidurdamisel selg sirge.

Veelkord — harjutada pidurdamist piisavalt,
enne kui liigud uisutama kohtadesse, kus
seda voib vaja minna.

Libisemine ja dratouge

Kui pidurdamist vdiks pidada liheks koige tdht-
samaks oskuseks, siis libisemist ja dratduget
v0ib pidada rulluisutamise A ja O - ks. Kui osku-
sed libisemise ja (dra)tduke osas paranevad, siis
paraneb liigutuste diinaamika, tehes sdidu néili-
selt kergeks, samas paraneb liigutuste 6konoom-
sus ning sama pingutuse juures liigutakse kiire-
mini edasi.

Mida pikemalt suudetakse libiseda, seda
kauem aega on maapinnaga kontaktis ai-
nult tiks uisk, mis omakorda tdhendab poo-
le viiksemat veeretakistust ning see oma-
korda jéllegi vdiksemat energiakulu.

Enamus rulluisutajaid piitiab tdukeliigutuse soo-
ritada taha-kiilje suunas, sarnaselt uisustiiliga
suusatamisele, mis aga ei ole dige. Sageli lisa-
takse sinna veel poiasirutus, mille tiheks tunnu-
seks on ka esimese uisuratta sisemise kiilje suu-

JOONIS 2.
Tdukeliigutuse
sooritamine
kiljesuunas: kulg-
ja eestvaade.
Kulgvaates jalgige
toukejala (parem
jalg) asendit
tugijala suhtes.



rem kulumine. Sellisel juhul ei kasutata toukeks
kuluvat joudu efektiivselt ning osa sellest 1dheb
kaduma. Selle asemel piiiida sooritada tduge
kiilje suunas. Teiste sOnadega, toukejalg sirutub
90 kraadise nurga all sdidusuunaga ning aratou-
ge sooritatakse uisurataste sisekiiljelt (joon 2).
See annab vdimaluse sooritada tduge palju suu-
rema jouga ning kdigi nelja ratta kontakti maaga
on touke 16pus lihtsam sdilitada. Vdga heaks
loetakse dratduge, kui tdukejala varbad pole ta-
gapool tugijala kanda (Fedel, 1999). Samuti tu-
leb jilgida, et kui uisk 10petab tduke, siis tuua
uisk kohe ,,enda alla“ tagasi. Sagedased on uisu-
tajad, kellel peale touke 10petamist jitkab uisk
litkkumist vélja-iiles suunas, tekitades niidelda
»tuuleveski“. Sellised pilduvad liikumised peale
tduget voivad mones mottes olla efektiivsed
vaadata, kuid uisutaja seisukohast on nad siiski
energiat kulutavad, sest seesama joud, mis jala
touke Iopus {iles-kiilje suunas paiskab, voiks
hoopis kuluda edasiliikumiseks. Sellise ,,tuule-
veski“ tekke pohiline viga ongi selles, et dratdu-
ge kipub minema taha suunas ning kui jalg on
maksimaalselt sirutunud ning kontakt maapin-
naga kaob siis inertsi mdjul liigub jalg Shus veel
edasi.

Peale dratouke 16ppu tuuakse jalg voimalikult
lodvestatult tagasi ning asetatakse maha enda
alla, keha keskjoonele, et oleks vdimalik kogu
keha raskuse kandmine tihele uisule.

Oluline on silmas pidada uisutamise asendi
pohitdde — varbad-pdlved-nina — mis peak-
sid uisutajat eest vaadates moodustama iihe
sirge (joon.3).

Uisutades peaks siis enda pdlve vaadates olema
uisk pdlve all. Kui me asetame tduget sooritanud
jala maha keskjoonest eemale, siis ei ole vdima-
lik selle uisu peal pikalt ja vabalt libiseda tasa-
kaalu puudumise tottu. Sarnast situatsiooni saab
kujutada seistes lihtsalt jalad koos ning tdstes
iihe jala iiles - lihtne. Votke niitid véike harkseis
ja piitidke tiks jalg tiles tdsta. Tundub vdimatu?
Téapselt sama juhtub ka uisutades — me ei dpi ku-
nagi libisema, kui me ei aseta uisku peale &ra-
touget korralikult enda alla.

JOONIS 3. Nina - p0lv - varbad
asend. Ebakorrektne vasakul pool,
kui tdukejalg ei asetata keha alla,
ning korrektne paremal pool.




Oppida
kukkumist
labi veeremise
esmalt murul,
mitte asfaldil

Hea rulluisutaja
oskab kdill
oigesti kukku-
da, kindlasti
peab aga koigil
alati kiiver peas
olema

Algaja suurim
oht on kukku-
mine tahapoole

Kindlasti
kasutada
randme, pélve
ja kiilinarnuki
tugikaitseid

Rulluisutamise tehnika ei saa ilmselt kunagi olla
liiga hea, seetdttu on soovitav regulaarselt selle-
le tdhelepanu poodrata. Kdige lihtsam ja kindlam
on kasutada selleks eelpool nimetatud rulluisu-
koolide abi, samas on palju abi ka teiste uisuta-
jate liigutuste jélgimisest. Loomulikult ei osata
vaadata niiansse, kuid sujuvalt ja ndiliselt rahuli-
kult liikuva uisutaja liigutusi rapsiva ja hiipleva
soiduviisiga annab vorrelda kill.

Isegi kdige parema tasakaalu ja sdiduoskuste
juures tuleb ette kukkumisi, kuid kukkumine
voib olla kontrollitud ning hea uisutaja oskab ka
kukkuda. Siinjuures on véga oluline turvavarus-
tuse olemasolu.

Ara mine mitte kunagi uisutama ilma Kiiv-
rita. See kehtib ka sel juhul, kui plaanid
niisama uisutama ja ilma nautima minna.

Algajate puhul on iitheks peamiseks ohuks kuk-
kumine tahapoole. Tihti juhtub see just siis, kui
teele ilmub ootamatu takistus ja uisutaja niidel-
da ehmatab ja sirutub kiirelt plistisemasse asen-
disse. Sellisel juhul tuleb ainult 6nne tdnada kui
pea voi kukal vastu maad ei ,,kolksata®.

Viga levinud véiteks on, et ma ju sdidan
nii vaikselt, et ma ei kuku voi saan Gigel
ajal pidama. Oige, kuid sind vdib tabada
otsasoit kellegi vihemhooliva liikleja
poolt.

Pea on inimesel 0rn ning alati on lihtsam seda
kaitsta kui pérast ravida. Seega, minimaalsetest
kaitsevahenditest oleks just kiiver see, millesse
kindlasti investeerida lisaks rulluiskudele. Téies-
ti sobivad on poodides miiiidavad rattakiivrid.
Kes aga oma rulluisutamise oskustes véga kin-
del ei ole, siis tasuks meeles pidada, et enamus
kukkumisi kétkeb endas ka kédte kontakti asfal-
diga ning ka pdlved on ,,lisna 6rnad* liigesed.

Seega - jargmine kaitsmise aste oleksid randme-
ja polvekaitsmed ning kiilinarnukikaitsmed. Sa-
mas niitas Ameerikas tehtud uuring, et kui rand-
mekaitsmeid kasutas 60% rulluisutajaid, siis
kiivrit ainult 5,7% (Osberg & Stiles, 2000).

Kui tasakaal on kadumas ning kukkumine vélti-
matu, siis on soovitav mitte vaadata maha, ega

hakata paaniliselt voitlema piistijadmise nimel.
Piitidke selle asemel pdlvi koverdades viia ras-
kuskese vdimalikult madalale ning maanduda
tagumikule (mitte sabakondile). Kukkumine 1dbi
veeremise aitab vihendada kukkumisel tekkivat
160ki, kuna suureneb kontaktpind. Kui seda
proovida, siis tuleb hoida kéasivarred keha ligi-
dal, piitida muuta kukkumine veeremiseks ning
kaitsmete olemasolul aitavad need omakorda
166gi pehmendamisele kaasa. Soovitav on kuk-
kumist 14bi veeremise praktiseerida enne murul,
mitte jatta esimest {ritust asfaldile. Kui véhegi
voimalik, siis peale kukkumist tuleks vdimali-
kult kiiresti tagada, et keegi teine ei komistaks
sulle otsa, kas siis kiirelt piisti tdustes voi kui see
pole vdimalik, siis piilida teistele nditeks hiitides
maérku anda, et teel on takistus voi toimus kuk-
kumine.



Koige Eestis rulluisutamisega seonduvaga (rull-

Jirgnevalt veel moned soovitused rullui- uisuklubid, vdistlused jne) saab tutvuda rullui-

sutamise ohutumaks muutmiseks. suliidu kodulehel www.rulluisutamine.ee. Sa-
« Arge uisutage pimedas. Kui see on muti leiab antud lehekiiljelt ndpunditeid rulluis-
viéltimatu, siis tehke ennast voimalikult kude hoolduseks, videoklippe rulluisutamise
nihtavaks, kasutades helkureid voi veel tehnikast ja harjutusvarast ning palju muud hu-
parem viikesi LED valgusteid, mis on vitavat rulluisutamisega seoses.

kiivri voi jasemete kiilge kinnituvad.

» Algajad uisutajad peaksid véltima
uisutamist kohtades, kus on palju rah-
vast, liiklust ning rajal, mis nduab kesk-
misest paremat uiskude valitsemist (kur-
vid, tdusud, langused).

» Olge eriti tdhelepanelik, soites teie
jaoks uuel rajal. Ka praegusel ajal voi-
vad kergliiklusteed 16ppeda ootamatu-
malt, kui arvate.

+ Ka rulluisutamises, nagu rattasoidus-
ki tuleb arvestada, et korvaklappidest
muusika kuulamine héirib timbruse
kuulmist ja tdhelepanu ning seetdttu
tuleks voimaluse korral nende kasuta-
mist valtida.
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Tartu Ulikooli spordibioloogia ja fiisioteraapia instituut

Eesti Kéitumis- ja Terviseteaduste Keskus

Vesi moodustab tdiskasvanud mehe keha mas-
sist 60% kuni kaks kolmandikku, naisel aga ca
50%. Mirgatav vahe mehe ja naise organismi
veesisalduses tuleneb peamiselt rasvkoe erine-
vast osakaalust keha koostises — naisel on see
suurem. Rasvkoe veesisaldus on vaid 10 — 15%,
lihaskoest moodustab vesi aga 70 — 75%. Seega
on moistetav, et rohkem rasva naise keha koosti-
ses tdhendab iihtlasi vdhem wvett vdrreldes
mehega.

Lisaks soole soltub vee osakaal inimese
kehas ka vanusest — mida noorema inime-
sega on tegemist, seda suurem on tema
keha suhteline veesisaldus.

Organismi normaalne veestaatus (veesisaldus)
on nii hea tervise kui korge toovoime eelduseks.
Kahjuks puudub konkreetne kriteerium, mis
voimaldaks lihtsalt ja {iheselt iga inimese keha
individuaalse normaalse veesisalduse tuvastada.

Normaalse veestaatuse tunnusteks on

¢ stabiilne kehakaal, mille muutlikkus
péevast pdeva jadb 1% piiresse

* normaalne uriini maht, virvus ja elekt-
roliiiitide kontsentratsioon

* stabiilne vee iildhulk kehas ja selle nor-
maalne jagunemine rakkude ja rakkude-
vahelise ruumi vahel

* normaalsed vere biokeemilised néitajad

Treeningu- ja voistlusolukorras aitab keha vee-
tasakaalu séilitada ning vasimuse tekke kiirust ja
ulatust vdhendada joogireziim, mis arvestab nii
inimese individuaalset eripédra kui ka keskkon-
natingimusi. Enamasti ei dnnestu treenimisel /
voistlemisel veekadu siiski taielikult véltida,
mistdttu on soovitav jookidele ja nende tarvita-
misele teadlikku tdhelepanu podrata ka koormus-
jargsel taastumisperioodil.

Tdsiasi, et kehalise tddga kaasneb higistamine,
ei ole kellelegi uudiseks. Kindlasti on aga mar-
gatavalt vihem neid, kes teavad, et higi eritumi-
ne ja selle aurustumine keha pinnalt on meie or-
ganismi kiire kohanemisreaktsioon, mille pea-
miseks eesmérgiks on vabaneda liigsest sooju-
sest, mida tekitavad intensiivselt talitlevad liha-
sed. Selle soojuse juhtimine viliskeskkonda ai-
tab viltida kehatemperatuuri ulatuslikku tdusu.
Kehatemperatuuri ulatuslik tdus tooks kaasa
téovoime kiire languse.

Higi koosneb valdavalt veest, mistdttu higista-
misega kaasneb paratamatult veekaotus. Vee-
kaotus ehk dehiidratsioon osutub aga siivenedes
samuti visimust ja t66voime langust pohjusta-
vaks oluliseks asjaoluks. Dehiidratsioonist tingi-
tud t66voime langus tuleb eriti selgesti esile vas-
tupidavusliku iseloomuga t66l, kusjuures nega-
tiivne efekt on seda tugevam, mida kestvam on
pingutus.

Seega on maistetav, et hea toovoime saili-
tamise eelduseks on higistamisega kaasne-
va veekaotuse tasakaalustamine kas jooki-
de voi puhta vee tarbimisega.

Kehalist toovOimet kahjustab mitte {iksnes
akuutne, t60 aegu tekkiv ja siivenev dehiidrat-
sioon, aga ka niiteks sportlase suutmatus taasta-
da oma veevarusid pérast koormust jargmiseks
treeninguks voi viistluseks. Teada on, et stardi-
eelne dehiidratsioon ulatusega ca 1 - 2% keha-
kaalust voib pohjustada tempo olulise languse
erineva pikkusega jooksudistantsidel.

Kuigi tundub, et ei ole midagi lihtsamat kui pa-
rast kehalist koormust juua, on tdsiasi, et paljud
sportlased tegelikult ei suuda igaks jargmiseks
treeninguks keha veetasakaalu taastada. Tdsi-



sem on see probleem juhul, kui treenitakse mitu
korda péevas, millest tulenevalt taastumiseks
jadb vidhe aega. Samas ei pruugi kaotatud veeva-
rude téielikuks taastumiseks piisata ka 24-tunni-
sest perioodist. Selle peamiseks pdhjuseks on
asjaolu, et subjektiivselt tajutav janutunne ei
peegelda organismi vedelikustaatust piisava tap-
susega.

Normaalse veestaatuse sdilitamine on sageli
problemaatiline mitte iiksnes tippsportlastel vaid
ka lihtsalt hea tervise nimel treenijatel. Naiteks
USA ja Kanada tervisespordi klubides 14bi vii-
dud vuringu andmetel ilmus ca 46% nende klu-
bide regulaarsetest kiilastajatest treeningule suu-
remal vOi vihemal mééral viljendunud dehiid-
ratsiooni seisundis.

See tosiasi on enam kui kahetsusvéirne,
kuna krooniline veevaegus voib tosiselt
kahjustada inimese tervist, soodustades
neerukivide, pdieinfektsioonide, pdievahi
ja monede teiste krooniliste haiguste tekki-
mist ja stivenemist.

Kéepdraseks, samas metoodiliselt dige ldhene-
mise korral piisavalt usaldusvéirseks votteks
organismi veestaatuse hindamisel on kehakaalu
jélgimine. Selleks tuleb end alasti kaaluda, soo-
vitavalt regulaarselt igal hommikul pérast drka-
mist ja WC kasutamist. Energeetiliselt tasakaa-
lustatud ja korrapérase toitumise korral tuleneb
kehakaalu 66pdevane koikumine keha veesisal-
duse muutustest. Hommikuse kehakaalu stabiil-
sus (kdikumine 1% piires) nditab organismi nor-
maalset veesisaldust, selle ulatuslikum langus
aga veevaegust. Kehakaalu ldhtetase, mille suh-
tes hinnatakse muutusi, tuleks meestel méidrata
vihemalt kolme jérjestikuse hommikuse keha-
kaalu ndidu alusel. Naiste kehakaalu ldhtetase-
me médramiseks on vajalik suurem arv mootmi-
si, kuna menstruaaltsiikkel mojutab naise orga-
nismi vedelikustaatust. Néiteks tsiikli luteaal-
faasis vOib naise keha veesisaldus ja seega ka
kehakaal méargatavalt suureneda.

Kehakaalu jdlgimine vdimaldab hinnata ka
akuutse treeningu- voOi voistluskoormusega
kaasnevat veekaotust. Selleks tuleb sportlast
kaaluda enne ja pérast koormust, soovitavalt
alasti. Enne koormusjérgset kaalumist tuleb
keha ja juuksed higist kuivatada. Kaaluda voib

ka pérast pesemist, kuid seda hoolikamalt tuleb
end enne kaalule astumist kuivatada. Akuutse
koormusega kaasnev kaalukaotus peegeldab de-
hiidratsiooni ulatust ja vdimaldab tihtlasi mééra-
ta taastumiseks vajalikku veekogust. Iga t66pu-
huselt kaotatud kilogrammi kehakaalu kohta on
veetasakaalu téielikuks taastamiseks soovitav
juua ligikaudu 1,5 liitrit jooki. Vajadus manusta-
da taastumiseks rohkem vett kui t66 aegu kaota-
tud tuleneb asjaolust, et vee omastamiseks kulub
teatud aeg. Seega eritub markimisvddrne osa
taastumisperioodil tarbitud veest uriinina veel
enne, kui see jouab normaalselt jaguneda keha
erinevate vedelikuruumide vahel.

Ainus viis veetasakaalu séilitamiseks organis-
mis on juua sama palju vett kui seda kehast eri-
tub. Juhul, kui higieritus treeningul voi voistlu-
sel ei ole eriti intensiivne ega lleta iiht liitrit
tunnis, on see paljudele sportlastele ka joukoha-
ne. Kehalisel t60l, kus higieritus 1,5 — 2 liitrit
tunnis on iisna tavaline, ei ole see aga praktiliselt
voimalik. Vesi imendub verre soolestikust, sinna
joudmiseks peab ta esmalt 1dbima mao. Mao 14-
bilaskevdime jadb aga enamusel inimestest puh-
keseisundis vahemikku 600 — 1200 milliliitrit
tunnis, kehalisel t661 voib mao tiihjenemise tem-
po tunduvalt aeglustuda. Seega on suure higi-
kaotuse korral dehiidratsiooni siivenemist t60
ajal voimalik vee manustamisega kiill aeglusta-
da, kuid mitte dra hoida.

Probleemiks on ka see, et inimene tajub janutun-
net alles siis, kui veekaotus on juba iisna suur.
Sellest tulenevalt vdib palava ilmaga treenides
vOi vdisteldes veedefitsiit kiiresti ja mirkama-
tult siiveneda sellises ulatuses, mis toob kaasa
toovoime mirgatava languse ja pingutuse iile-
méiidra vaevaliseks muutumise. Seepérast on
mdistlik pikemaajalise pingutuse korral hakata
regulaarselt jooma juba selle alguses, varakult
enne janutunde tekkimist.

Samas tuleb viltida ka liigjoomist, millest annab
marku vedeliku loksumine kohus ja sellest tule-
nev halb enesetunne. Enamasti asi halva enese-
tunde ja t60vOoime langusega piirdubki, kuid
spordipraktika néitab, et teatud tingimustel v3ib
liigne vedelikutarbimine osutuda isegi ohtliku-
maks kui dehiidratsioon. See probleem on ilm-
nenud eelkdige iilivastupidavusalade vdistlustel
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(pikamaa triatlon jm) osalevate keskmisest taga-
sihoidlikuma ettevalmistuse tasemega inimeste
puhul. Neil kulub distantsi ldbimiseks véga pal-
ju aega ja nad kalduvad rajal olles vedelikku tar-
bima koguses, mis mérgatavalt liletab samaaeg-
se veekaotuse higiga. Vee akumuleerumine ke-
has véljendub nende kehakaalu tdusus, sellega
aga kaasneb ka naatriumi kontsentratsiooni mar-
gatav langus vereplasmas, mis tuleneb peamiselt
plasma veesisalduse suurenemisest. Naatriumi
taseme ulatuslik langus veres on aga teatud pii-
rist alates eluohtlik seisund, mida kahjuks kinni-
tavad kirjeldatud olukorras sportlaste seas aeg-
ajalt ette tulevad surmajuhtumid. Naatriumi ta-
seme vOimalikust langusest veres tingitud tdsi-
sed terviseriskid ilmnevad siiski vaid viga pika-
ajaliste pingutuste (kestusega 4 tundi ja enam)
puhul.

Dehiidratsioon on kiill viiga oluline, kuid mitte
ainus vasimuse tekkimise pdhjus vastupidavust
ndudval pingutusel. Tootavates lihastes viheneb
gliikogeeni hulk, selle tagajérjel tekkima hakka-
vat energiadefitsiiti korvatakse vere gliikoosi
kasutamise suurendamisega lihaste poolt. Vere-
suhkru taset aitab omakorda siilitada gliikkogee-
ni lagundamine maksas ja gliikoosina verre suu-
namine. Nii lihaste kui maksa gliikogeenivarud
on piiratud, nende vihenemine on iiks visimuse
tekke peamisi pohjusi kestustool.

Eelnevast tulenevalt on pohjust eeldada, et siisi-
vesikute lisamine t66puhuse dehiidratatsiooni
valtimiseks kasutatavasse jooki v3ib anda téien-
dava t60vdimet parandava efekti. Toepoolest,
erinevates uuringutes on korduvalt kinnitust
leidnud tdsiasi, et vee manustamine kestust6ol
parandab saavutusvdimet vorreldes joomisest
hoidumisega, samuti, et siisivesikute vesilahuse
manustamine annab suurema positiivse efekti
toovoime suhtes kui samas koguses puhta vee
joomine.

Koormuse ajal ja selle jérel tarvitatavate
jookide efektiivsus on suurem, kui nad
sisaldavad lisaks stisivesikutele ka elektro-
liiiite, eelkdige naatriumit.

Naatrium on joogi strateegilise tdhtsusega kom-
ponent eelkdige seepérast, et ta stimuleerib nii

gliikoosi kui vee kiiret omastamist, soodustab
veepeetust organismis, on oluline joogi mait-
seomaduste mdjutaja ning stimuleerib soovi
juua.

Spordijoogid on sportlastele ja kehaliselt aktiiv-
setele inimestele orienteeritud tooted, mille
koostise juures on arvestatud iilalkirjeldatud as-
jaoludega. Laiatarbekaubana miiiigil olevate tra-
ditsioonilise koostisega spordijookide siisivesi-
kute sisaldus on enamasti 6 - 8% piires, naatriu-
mi kontsentratsioon neis on tavaliselt 20 milli-
mooli liitris v&i veidi enam. Nad on mdeldud
vedelikutasakaalu siilitamiseks ja energiavaru-
de tdiendamiseks kehalise t66 ajal ning taastu-
misprotsesside kiirendamiseks kehalisele pingu-
tusele jérgneval taastumisperioodil. Varreldes
puhta veega on spordijoogid nende eesméirkide
saavutamise seisukohast enamasti mérksa tohu-
samad.

Joogi optimaalne koostis ja manustamisreziim
soltuvad nii koormuse iseloomust, keskkonna-
tingimustest kui ka sportlase individuaalsest eri-
parast. Uldiselt on treeningu voi vdistluse ajal
soovitav juua sageli, kuid vordlemisi viikestes
kogustes. Individuaalselt sobivaima joomise sa-
geduse ja korraga manustatava joogi koguse
saab kindlaks teha tiksnes praktikas katsetamise
teel.

Uldine juhis juua iga 10 — 15 minuti jérel
150 — 200 ml korraga sobib vaid nende
katsetuste lahtekohaks. Optimaalseks voib
pidada joogireziimi, mille jargimise korral
sportlase kehakaal koormuse ajal jadb sta-
biilseks voi langeb mitte iile 2%. Maérava
tahtsusega on aga sportlase voimalikult hea
enesetunde sdilitamine pingutuse ajal.

Vastupidavusaladel vdisteldes tuleb arvestada
asjaoluga, et joogi hankimine teeninduspunktis
ja selle joomine héirib voistluse riitmi ning toob
kaasa tempo languse. Tempo ajutisest langusest
tingitud ajaline kaotus vOib seejuures olla suu-
rem, kui joogi manustamisega saavutatav voit
toovoime parema sdilimise nédol. Niiteks vastu-
pidavusaladel, kus pingutuse kestus jdab ligi-
kaudu poole tunni piiresse, tdoaegne spordijoo-



kide manustamine enamasti mérgatavat efekti ei
anna. Pingsal t66] kestusega 30 — 60 minutit
vaib joomine saavutusvdimet juba mérgatavalt
parandada. Enamusele inimestest on sellises
olukorras kodige vastuvoetavamaks joogiks jahe
puhas vesi voi mineraalvesi. Seevastu pingutus-
tel kestusega 60 minutit ja enam on labimdeldud
joogireziim ja optimaalse koostisega spordijook
edu saavutamise seisukohast olulise tdhtsusega
faktorid.

Arvestada tuleb ka ilmastikutingimustega. Kor-
ge Shutemperatuuri ja —niiskuse korral tekib vé-
simus eelkdige siiveneva dehiidratsiooni ja sel-
lest tuleneva keha iilekuumenemise tdttu. See-
vastu kestusto6l madala temperatuuriga kesk-
konnas ei kujune dehiidratsioon probleemiks
kaugeltki mitte ndnda kiiresti ning esmatihtsaks
toovoimet piiravaks asjaoluks kujuneb gliiko-
geeni varude ulatuslik langus voi koguni am-
mendumine lihastes ja maksas. Konkreetsetele
oludele on soovitav kohandada ka manustatava
joogi koostis. Kuumas keskkonnas on soovitav
eelistada vordlemisi madala (2 — 4%), jahedas
voi kiilmas kliimas aga mérksa suurema (6 —
8%, isegi 10 - 15%) siisivesikusisaldusega spor-
dijooke.

Vaatamata joomisele treeningu voi vdistlu-
se ajal, tekib higierituse tagajérjel 16puks
enamasti siiski suuremal voi viahemal maa-
ral valjendunud veevaegus, mille ulatust
saab hinnata kehakaalu languse alusel.

Nagu eespool 6eldud, on iga liitri veedefitsiidi
(kaalulangus 1 kg varra niitab veevaegust 1 liit-
11 jagu) tdielikuks kompenseerimiseks soovitav
juua 1,5 liitrit vedelikku. Vajalikku kogust jooki
ei ole moistlik manustada korraga voi vdga liithi-
kese aja viltel.

Optimaalne on esmalt juua ndnda palju,
kui on vaja janu kustutamiseks, iilejdédnud
kogus joogist tarvitada aga teadlikult (vaa-
tamata janutunde voimalikule puudumise-
le) mone jargneva tunni valtel.

Naatriumit sisaldavad joogid on veetasakaalu
taastamise seisukohast efektiivsemad kui puhas
vesi, kuid ka vesi vdib osutuda véga tShusaks
taastusjoogiks, kui seda tarvitada koos keedu-

soola (seega ka naatriumit) sisaldava toiduga.
Adekvaatse koguse vee ja naatriumi tarbimise
korral on keskmise ulatusega dehiidratsioonist
(veekaotus 1,5 - 2 1) voimalik téielikult taastuda
ligikaudu 6 tunniga.

Tervisesportlasele on esmatéhtis, et jook ja joo-
gireziim aitaksid &ra hoida ulatuslikku dehiidrat-
siooni treeningul ning tagaksid keha veetasakaa-
lu taastumise hiljemalt jargmise harjutuskorra
alguseks. Kehakaalu muutuste jalgimine eespool
kirjeldatud viisil annab tervise nimel harjutajale
nende eesmirkide saavutamiseks pédris hea
orientiiri. Abi on ka uriini kogusele ja vérvusele
tdhelepanu podramisest. Uriini helekollane vér-
vus koneleb keha normaalsest veestaatusest, sel-
le tumenemine ja erituva koguse vdhenemine
aga tekkivast ja slivenevast veevaegusest. Para-
ku voib uriini virvus tumeneda ka monede toi-
duainete ja toidulisandite (nditeks B - riihma vi-
tamiinide) tarvitamise korral, mistdttu selle alu-
sel veestaatuse iile otsustamine voib olla rasken-
datud.

Mida kdrgemal tasemel sportlasega on
tegemist, seda suuremad on reeglina ta
treeningukoormused ja seda enam tuleb
optimaalse joogireZiimi véljatootamisel
arvestada tema individuaalse eriparaga.

Uhesugustes tingimustes iihesuguse kehalise
pingutuse sooritamisel varieerub higierituse in-
tensiivsus erinevatel indiviididel viga suures
ulatuses. Samuti esinevad suured individuaalsed
erinevused higi koostises. Ainuiiksi neist asja-
oludest ilmneb, et sportlaste reaalsed vajadused
nii joogi koguse kui koostise osas on viga indi-
viduaalsed ja seda tdsiasja on saavutusvoime
tipptasemele héélestamisel oluline arvestada.
Uksnes kehakaalu muutuste jilgimiseks selle
eesmargi saavutamiseks enamasti ei piisa.

Viimasel ajal on turule ilmunud palju erinevaid
spordijookidena pakutavaid tooteid, mida teis-
test jookidest eristab karnitiini esinemine nende
koostises. Sedalaadi toote etiketilt v3ib reeglina
lugeda, et joogis sisalduv karnitiin soodustab

Koormusel

ca 30 min
spordijoogid
veel head
efekti ei anna,
kuid (ile 60
min koormusel
on oige
joogireziim ja
oige spordijook
védga olulised

Arvestada
kindlasti
ilmastiku-
tingimustega

Kuumas kesk-
konnas tarbida
2 - 4%, jahedas
Jja kiilmas klii-
mas aga 6 - 8%
(isegi 10-15%)
stisivesikusisal-
dusega jooke

1,0 liitri
veedefitsiidi
tasakaalusta-
miseks juua 1,5
liitrit vedelikku



Inimese kehas
on karnitiini ca
25g, toiduga
saame seda
valdavalt liha
slities

Karnitiin aitab
organismis

né rasvu
poletada, kuid
toidulisandina
vOi joogina
kasutades tal
vastavat toimet
paraku siiski
pole

Veel ca 30-40a
tagasi peeti
treeningutel
voi voistlustel
joomist

lausa tervist
kahjustavaks

»rasvade poletamist®, parandab kehalist t66voi-
met ja stimuleerib koormusjirgset taastumist.
Enamasti lisatakse, et nende kasulike omaduste
tottu on tegemist suurepérase kehakaalu alanda-
mist ja salenemist soodustava vahendiga. Kas ja
kui usaldusvéirsed niisugused viited on?

Karnitiini leidub inimese kehas ca 25g, sellest
95% paikneb lihastes. Karnitiini peamine allikas
toidus on liha, kuid seda ithendit siinteesitakse
ka inimese neerudes ja maksas aminohapetest
liisiinist ja metioniinist ldhtudes. Normaalse se-
gatoiduga saab inimene ligikaudu 1mg karnitiini
kilogrammi kehakaalu kohta péevas. Lihastesse
jouab nii toidust omastatud kui organismis siin-
teesitud karnitiin vere vahendusel. Karnitiin on
tdepoolest {ihend, mis omab votmerolli rasvha-
pete oksiideerimisel (rahvapéraselt ,,rasvade po-
letamisel*) lihases.

Paraku niitavad seniste teadusuuringute
andmed, et karnitiini manustamine toiduli-
sandina kas mone joogi koostises voi muul
kujul inimese lihase ainevahetust ei mdjuta
ega ,,rasvade poletamist™ ei intensiivista.
Toimetuks on osutunud ka viga suure ko-
guse karnitiini (6 grammi paevas) regulaar-
ne manustamine pika aja (6 kuud) viltel.

Peamiseks pohjuseks, miks karnitiin soovitaval
viisil ei toimi on asjaolu, et vaatamata suurtes
doosides tarbimisele selle iihendi kontsentrat-
sioon terve inimese lihastes ei suurene. Kuna
suu kaudu tarvitatud karnitiinist jduab verre iiks-
nes ligikaudu 15%, on selle aine toimet lihastele
pliiitud suurendada otse veeni kaudu manusta-
misega, kuid samuti edutult. Uksnes briti spordi-
fiisioloogidel on seni dnnestunud inimese lihase
karnitiini sisaldust moningal mééaral suurendada,
manustades uuritavatele veeni kaudu koos kar-
nitiiniga ka hormoon insuliini. Sellise meetodi
kasutamine tervise- voi tippsportlase poolt iga-
pédevases treeningurutiinis voi vdistlustel on
praktiliselt keerukas, eetiliselt problemaatiline
ning mottekuse seisukohast kahtlane.

Seega - suu kaudu tarvitataval karnitiinil
inimese keha koostist, tdovoimet ja taastu-
mist soodsas suunas mdjutav toime seni
teadaolevalt kahjuks puudub.

Vihetdendoline on, et karnitiinil niisugused
omadused iihtdkki ilmnevad lihtsalt tema lisa-
mise tdttu mone erksavérvilise joogi koostisse ja
joogipudeli varustamisel veelgi erksama etiketi-
ga. Samavorra kui karnitiini tarbimine toiduli-
sandina on teadaolevalt kasutu, on see dnneks ka
kahjutu. Teaduskirjanduses leidub andmeid ini-
meste kohta, kes on karnitiini regulaarselt ma-
nustanud véga suures koguses (6 grammi pie-
vas) ilihe aasta viltel, ilma tervise seisukohast
mingeid negatiivseid tagajargi kogemata.

Viimase ligikaudu kolmekiimne aastaga on nii
teaduslikud arusaamad kui treenerite ja erineva
taseme sportlaste kditumine treeningu, jookide
ja joomisega seonduvates kiisimustes kardinaal-
selt muutunud. Veel méddunud sajandi seitsme-
kiimnendatel aastatel peeti nii saavutusvdime
kui sportlase tervise seisukohast tdiesti lubama-
tuks treeningu voi vdistluse ajal {ildse midagi
juua. Selles vaimus koolitati treenereid, viima-
sed aga kasvatasid vastavalt oma Opilasi. Tana-
pdevased arusaamad, mis on varasematele pal-
juski risti vastupidised, pohinevad usaldusvaar-
sete teadusuuringute andmetel. Samas on endi-
selt palju lahendamata kiisimusi, millele ole-
masolevate teadmiste najal ammendavat vastust
ei ole veel vdimalik anda. Naiteks ei ole pdhjust
kahelda dehiidratsiooni vastupidavuslikku t66-
vOimet kahjustavas toimes. Samas nditavad mo-
nedel rahvusvahelistel maratonijooksu voistlus-
tel tehtud uuringud, et sportlased, kellel jooksu
16ppedes on tuvastatud ulatuslik dehiidratsioon,
on iihtlasi selle 1abinud palju kiiremini kui need,
kes suutsid rajal oma keha vedelikutasakaalu
marksa paremini sdilitada. Samuti on pika (226
km) triatlonivdistluse voitjatel sageli tuvastatud
dehiidratsiooni ulatuseks enam kui 10% keha-
kaalust. Vaatamata sellele on nad olnud vdimeli-
sed edestama vidiksema veekaotusega konkuren-
te. Kiisimus, kuidas nende sportlaste korge t66-
voime distantsil séilib hoolimata enam kui mér-
kimisvairsest dehiidratsioonist, on seni selge
vastuseta.

Mis puutub erinevate jookide efektiivsusesse
treeningu kontekstis, siis viimasel paaril aastal
on elavat teaduslikku huvi palvinud piim kui po-
tentsiaalne spordijook. Esialgu veel piiratud
andmed néitavad, et vdhese rasvasisaldusega
piim voib teatud kasulike omaduste poolest ta-



vaparase koostisega spordijookide efektiivsust
isegi iiletada nii jou- kui vastupidavustreeningu
puhul, nii t66 ajal kui taastava joogina kasutami-
sel. Need, kellele see teema lahemat huvi pakub
ja kellele inglise keel probleeme ei valmista,
leiavad Google’i vahendusel hdlpsasti {iles Bri-
an D. Roy asjakohase iilevaateartikli (vt kasuta-
tud kirjanduse loetelu).
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Vahur O6pik

ja toitumise mojust treeningu efektiivsusele.

Tartu Ulikooli Spordibioloogia ja fiisioteraapia instituudi spordifiisioloogia korraline profes-
sor, bioloogiateaduste kandidaat (1987). Stazeerinud Kopenhaageni Ulikoolis August Krogh-i
nimelises instituudis ja Inglismaal Loughborough Ulikoolis, pidanud loenguid Norra, Saksa-
maa, Portugali, Inglismaa, Prantsusmaa, Poola, Rootsi ja Tiirgi iilikoolides. Esinenud ettekan-
netega arvukatel rahvusvahelistel teaduskonverentsidel. Eesti meistrivdistluste medaliomanik
kreeka - rooma maadluses, olnud Eesti Maadlusliidu juhatuse liige ja Eesti Oliimpiaakadee-
mia president. Avaldanud ca 200 teadustddd peamiselt spordifiisioloogia alal, sealhulgas toidu




Vigastused
séltuvad
organismi
anatoomiast,
treeningmetoo-
dikast, maa-
pinnast,
jalanéudest jm.

Kehalisel
koormusel
suureneb
koormus
jalapoiale
mitukiimmend
korda

ALAJASEMETE VIGASTUSED
TERVISESPORDIS JA NENDE

ENNETAMINE

Gunnar Mannik
Jalgpalliklubi FC Flora
L&ane — Tallinna Keskhaigla Polikliinik

Paljud spordialad tervisespordiga tegelemisel on
seotud suurte koormustega alajdsemetele (jooks-
mine, kepikdnd, jalgrattasdit, suusatamine jt.).
Kehalise koormuse ajal langeb alakehale ligi
90% koormusest, mistdttu on just see kehapiir-
kond véga vastuvotlik vigastustele, eelkodige
iilekoormusvigastustele. Jargnevalt {ilevaade
alajdseme erinevatest vigastustest.

JALAPOIA JA VARVASTE VIGASTUSED
Jalapdid koos varvastega on inimese tugi - liiku-
misaparaadi osa, millele langeb kogu keharas-
kus seismise, jalutamise, hiippamise, suusatami-
se ja jooksmise ajal. Kehalise koormuse ajal su-
ureneb selle piirkonna luudele, sidemeaparaadile
ja lihastele koormus lausa mitukiimmend korda.
Naiteks raskusjoud, mis langeb varvastele ja po-
iale jooksmisel, on 2-3 korda suurem inimese
kehamassist.

Alajasemete eri piirkondi - varbad, jalapoid,
hiippeliiges jt. - tuleb vaadata kui tiksteisega
seotud siisteemi. Néiteks, kui pdia piirkonnas on
olnud trauma voi iilekoormusvigastus, mis héi-
rib selle normaalset anatoomilist funktsiooni pi-
kemat aega, pohjustab see varem vdi hiljem ta-
litluse haireid ka alakeha teistes osades. Anatoo-
miliselt koosneb jalapdid koos varvastega 26 -st
erineva suurusega luust, mis on omavahel tihen-
datud liigeste ja sidemetega. Luid aitavad koos
hoida veel jalapdia enda ja sdirelt tulevad liha-
sed ning kdolused.

Jalapdial on 3 osa - tagumine osa (kand), keskmi-
ne osa ja eesmine osa, mis koosneb viiest varba-
luust. Kui inimene konnib, jookseb voi hiippab,
siis langeb kdige suurem koormus suurele var-
bale, teised 4 varvast on toetava tasakaalu hoid-
va iilesandega. Jalapoid on anatoomiliselt ehita-
tud volvi kujuliselt, mis muudab selle elastse-
maks, eriti just jooksmisel ja hiippamisel.

Vigastuste pohjused

1. Anatoomilised isedrasused - lamppdid, kaar-
jalgsus.

Soovitav on kasutada individuaalselt valmista-
tud tallatugesid nii igapdevaselt kui ka spordija-
landudes.

2. Vead treeningmetoodikas
« liiga intensiivsed ja pikad treeningud

Peame meeles - iga jargnev treeningkoor-
mus ei tohi iiletada eelneva pédeva oma iile
10%. Sama kehtib ka jargnevate nadalate
ja kuude viltel.

* puudulik taastumisaeg treeningu ajal ja parast
selle 16ppu

* biomehaaniliselt vale jooksutehnika

* norgad skeletilihased ja viheelastsed kdolused
(sidemed) alakeha piirkonnas

* puudulik stretching - venitusharjutuste tegemine.

3. Maapind - jalap6ia jaoks on ohtlik joosta liiga
jéigal pinnasel (asfalt, betoon), samuti liiga peh-
mel pinnasel (liiv). Koormus, mis jalapoia
asetamisega maha suureneb tavaliselt 2 - 3 kor-
da, suureneb liiga pehmel ja kdval pinnasel veel-
gi. Koormus jaotatakse maapinna, jalandu ja
sportlase kehakudede vahel.

4. Jalandud - peavad olema mugavad, mitte va-
nad voi kulunud ja vastama kindlasti jalapoia
titlibile.

ULEKOORMUSVIGASTUSED
Kannapiirkonna porutus

Inimese kanna piirkonnas paikneb naha all pad-
jand, mis koosneb mitmest vdikesest rasva sisal-



davast ja sidekoega timbritsevast sagarast. Kor-
duvad porutused jooksmise ja hiippamise ajal
voivad esile kutsuda sidekoeliste seinte purune-
mise sagarate iimber. Vigastuse tekkel tuleb ta-
gada puhkus jalgu mitte koormates, asetada kiil-
makompress soovitavalt kiilma veega kannale
10 minutiks - iga 3 tunni jdrel ja 2 60pdeva
jooksul, vajadusel tarvitada valuvaigisteid. Kor-
dusvigastuse ennetamiseks on vajalik viia vigas-
tuse ravi 16puni (valuvaba jooksmine), teha stre-
tching - venitusharjutusi Achilleuse kodlustele
ja sddremarja tagalihastele, asetada jalandudes
kandade alla toetuspadjad.

Metatarsalgia ehk valu poia piirkonnas

Valu pdia ehk metatarsaalluude piirkonnas, poh-
juseks on jalapoia ristivolvi allavajumisest tingi-
tud teise, kolmanda ja neljanda metatarsaalluu
(p6ialuu) réhumine plantaarnérvi harudele, mil-
le tottu tekibki valu. Selle eelsoodumusteks on

* kdrge jalavolviga pdid ehk kaarjalgsus
» liigne kehakaal
* ndrgad jalapoia lihased

» kitsad jalanoud.

Tihti esineb seda vigastust just keskeas naistel.
Labi valu treeninguid mitte teha, poorduda kind-
lasti perearsti vastuvotule.

Plantaarfastsiit

Jalapoia all oleva fastsia poletik, esineb peami-
selt kandluu ja jalapoia keskosa piirkonnas. Valu
tunneme just jalapoia all.

Selle pohjusteks on

* kaarjalgsus (korgenenud p6iavolv)

* lampjalgsus

» kanged sddremarjalihased

* liiga jérsk treeningkoormuse suurendamine
* jaik maapind

* jdigad poiavolvi lihased ja sidemed.

Peame meeles — just individuaalsed talla-
toed aitavad ennetada korduvate vigastuse
teket.

Vigastuste ennetamiseks teha kindlasti stretc-
hing - venitusharjutusi sddremarja lihastele,
moddukas eelsoojendus, suurendada treening-

koormust jarkjargult, kasutada sobivaid jalandu-
sid.

Tenosiinoviit

Kujutab endast kodlusetupe pdletikku, peami-
selt just jalapdia iilemises osas. Seda pdhjusta-
vad otsene tugev 106k, kddluste venitus, treening
koval (v6i pehmel) maapinnal, kitsa liistuga voi
kdrge kontsaga jalandude regulaarne kandmine.

Stressimurd ehk visimusmurd

Pikaajalise ravimata jadnud iilekoormusvigastu-
se tagajarg, mis voib tervetel inimestel alates 7.
eluaastast normaalselt arenenud skeletiluudes
tekkida ilma eelneva traumata. See voib tekkida
jalapdia luudes, sdareluudes, lillisamba nimme-
piirkonnas jm. Kd&ikidel juhtudel on pdhjuseks
korduv pikka aega kestnud tilekoormus nende
piirkondade skeletiluudele. Jalap6ia luudes
esineb seda rohkem teises, kolmandas ja viien-
das Iuus. Pohjusteks on monotoonne treening
liiga koval (v3i pehmel) maapinnal, viljaravi-
mata luulimbrise poletik sddreluudes. Trauma
aga stressimurdu ei pohjusta. Rontgenogrammil
on ndha stressimurdu alles 3 - 4 nddalat peale
valuaistingu tekkimist. Stressimurru paranemi-
ne votab aega 2 - 3 kuud.

Hallux valgus

Kujutab enesest suure varba deformatsiooni
koos nihkumisega metatarso - falangiaalliigeses
viljapoole iile 10 kraadi.

Esineb  kergejoustiku lilhimaa- ja pikamaa-
jooksus, hiippe- ja heitealadel, jalgpallis, balleti-
tantsijatel, voimlejatel jt. Pohjusteks on regu-
laarne iilekoormus jalapoia piirkonnas, reumaa-
tilised haigused, igapdevane korge kontsaga (iile
4 cm) kingade kandmine jt. Kui deformatsioon
on iile 40 kraadi, siis on kindlasti soovitav ope-
ratiivne ravi. Kui aga on tekkinud luumurd jala-
poia ja varvaste piirkonnas, siis 1oplik ravi koos
taastusraviga voib kesta kuni pool aastat. Oluli-
ne on selle aja jooksul teha alternatiivset tree-
ningut, et sdilitada funktsionaalne seisund orga-
nismis - jousaal, veloergomeeter, ujumine jt.

Kannapéru-
tusel kasutada
kiilma-
kompressi

Valu tunneme
jalapéia
lilemise osa
koébluste
piirkonnas, eriti
just varvastele
téustes.

Tekib enamasti
just naistel

ja kujuneb
vélja vaga
aeglaselt, kuid
voib alguse
saada juba
puberteedieas.

Esineb sageli
jalgpallis,
korvpallis,
tennises,
pikamaa-
jooksus jm



Suure keha-
kaalu korral
tervisesportlane
joosta ei tohiks

Vigastusi
esineb

enam just
spordialadel,
kus jalgadele
langeb suurem
koormus

Turse teke
hiippeliigeses
eeldab
sidemete
purunemist

Hiippeliiges koosneb iilemisest ja alumisest
hiippeliigesest. Hiippeliigese vélimisel poolel
on kolm suhteliselt ndrka sidet, sisemisel poolel
aga Uks tugev side. Hiippeliigese piirkonna vi-
gastused on ithed sagedasemad just sportmangu-
des. Mida madalam on sportlase tase, seda sage-
damini esineb sportméingudes vigastusi, eriti
hiippeliigese piirkonnas. Kui sportlane vigastab
hiippeliigest, siis vdivad kahjustatud saada viga
erinevad hiippeliigese anatoomilised struktuurid
- sidemed, liigesekapsel, kdolused, kohrkude,
stindesmoos sdére- ja pindluu vahel, luu kasvu-
plaadid (lastel) jne.

Hiippeliigese sidemete vigastused

Viga sagedased spordivigastused, mis jaotatak-
se raskusastme jérgi kolme kategooriasse

* sidemete venitus
* sidemete osaline purunemine

» sidemete tdielik purunemine.

Mbonikord voib trauma tagajirjel luukild tulla
lahti sealt, kuhu side kinnitub, seejuures side ise
vOib jadda terveks. Koige suurem riskifaktor uue
vigastuse tekkeks ongi just viljaravimata eelnev
vigastus. Teadusuuringutest on selgunud, et
nditeks viiest hiippeliigese sidemete vigastusest
neli on kordusvigastused. Kordusvigastuse oht
on ddrmiselt suur veel 8 -10 kuud peale vigastu-
se saamist. Kui sportlasel kohe pérast hiippe-

pindluu
tagumine pindluu-
kontsluuside
-y
kontsluu |
i
kandluu !
pindluuside /
kandluu

(s

liigese vilimiste sidemete vigastust turset ei teki,
vOib arvata, et tegemist on venitusega. Kui tekib
turse, on aga tegemist sidemete osalise voi téie-
liku purunemisega.Viimase puhul on taastusaeg
pikem, isegi kuni pool aastat.

Vigastuse ennetamisel on oluline turse korral
kasutada elastiksidet, hiljem turse alanedes teipi
voi tugisidet 3 - 4 kuud, tehes samal ajal tasa-
kaalustavaid harjutusi hiippeliigesele.

Hippeliigese vigastuse korral, eriti turse puhul,
on soovitav podrduda traumapunkti ja lasta teha
rontgenogramm.

Kohrkoe vigastused

Tekivad kas otsese trauma tagajirjel voi kordu-
va iilekoormuse tottu. Kohrkude katab liigestes
luuotsi ja selle kahjustus on alati vdga raske
spordivigastus. Alguses kohrkude pehmeneb,
hiljem moodustuvad seal praod ja luupaljandid
ning 10puks aastate jooksul hiippeliiges defor-
meerub, moodustuvad luuogad ning tekib liige-
se kulumus ehk artroos. Viimast saadab alati
jooksmisel ja kondimisel valu. Kohrkoe vigas-
tust saab dra hoida, kui me liigse kehakaalu kor-
ral ei tegele jooksmisega, eelistatud spordialad
on nditeks jalgrattasport, kepikdond, ujumine,
suusatamine. Soovitav oleks kasutada kindlasti
gliikoosamiinsulfaati sisaldavaid toidulisandeid,
et reguleerida kdhrkoe ainevahetust, samuti siiiia
tasakaalustatud toitu ja juua rohkelt vedelikku
(mineraalvesi, mahl, spordijook). Peale vigas-

saareluu

sdéareluude
vahekile

eesmine
saareluu-
pindluuside

eesmine
pindluu-
kontsluuside



tust on oluline kanda tugiortoosi voi teipi, et sta-
biliseerida hiippeliigest.

Inimesel on jalasdére piirkonnas kaks luud - sdé-
reluu ja pindluu. Sddreluu on inimese peamine
keharaskust kandev luu alakeha piirkonnas.
Pindluu kiilge kinnituvad mitmed séére piirkon-
na lihased ja sidemed. Paljud spordiga tegelevad
inimesed on tundnud valu jalasddre piirkonnas.
Spordialadel, kus jalgadele langeb suurem koor-
mus (pikamaajooks, tennis, jalgpall, korvpall,
vorkpall jt.) esinebki seda sagedamini. Valu sié-
re piirkonnas tekib jarkjargult ja peamiselt on
see tingitud sdire iilekoormusest. Viimast voivad
pohjustada véhese amortisatsiooniga maapind
(asfalt) voi spordisaali pdrand, mittesobivad ja-
landud, liiga intensiivne treening, jaigad skeleti-
lihased alajaisemetes ja vaagnavootmes. Aegajalt
voib valu pohjuseks olla ka trauma. Valu voib
olla tingitud aga ka muutustest liillisamba nimme
piirkonnas, tépsemalt siivalihaste ndrkusest ja
lihaste ebatasakaalust nimme ja vaagna piirkon-
nas. Viimast asjaolu kahjuks eiratakse praktili-
ses elus vdga sageli.

Skeletilihased peavad olema mdlemal ke-
hapoolel ning eest — taha suunas omavahel
tasakaalus, mille tagavad regulaarne stretc-
hing - venitusharjutuste ning igapdevane
vaagnavootme ja nimme siivalihaste jou-
harjutuste tegemine.

Séirepiirkonna sisemise osa stressisiindroom
(shin splints syndrome — ingl.k.)

Kujutab endast valusiindroomi, mille pohjustab
poletikuline reaktsioon selle piirkonna lihastes,
kodlustes ja luutimbrises. Muutused tekivad
rohkem sddre eesmises sisemises piirkonnas,
kuid vdivad monikord olla ka eesmises vilimi-
ses piirkonnas.

Peamiseks pohjuseks umbes 90 % juhtudest on
tilekoormus, 10% trauma. Valu tekib aegamdoda
ja muutub treeninguid ja voistlusi jatkates jarjest
tugevamaks. Sageli ei oska inimesed tdpselt del-
da, millal valu just tekkis. Raviks esimeste valu-
aistingute ilmnemisel tuleks peale teeningut
panna valutavale kohale peale kiilmakompress

valu-
piirkond

10 minutiks ja mitte treenida 1dbi valu. Mitte
jddda ootama ja poorduda kindlasti perearsti
vastuvotule. Vajadusel votta valuvaigistit. Pea-
me meeles, kui valu séére piirkonnas on kestnud
iile 3 kuu, on suur oht stressimurrule (luumurru-
le) ja compartment - siindroomile sddre piirkon-
nas, mille ravi votab aega vihemalt pool aastat.

Vigastuse ennetamiseks

+ teha stretching - venitusharjutusi sddre-
marja lihastele ja Achilleuse kdolustele

+ teha jouharjutusi jalalihastele, et tagada
tasakaal reie- ja sddrepiirkonna lihaste
vahel

+ kasutada sobivaid jalandusid

e mitte minna sauna vOi kuuma vanni va-
lustimptomite ajal ja 2 - 3 nddalat peale
valu mé6dumist

» mitte treenida ldbi valu.

Séaédreluu stressimurd

Tekib pdletikulise protsessi (iilekoormuse) tiisi-
stusena, kui treenida (joosta) 1dbi valu rohkem
kui 3 kuud. Umbes 25 % stressimurdudest tekib
jala poialuudes, pindluus ja sdédreluus. Siimpto-
miteks on turse ja valu lokaalses séddre piirkon-
nas. Tépse diagnoosi annab meditsiiniline MRT-
uuring. Raviks on puhkus vigastatud piirkonnale
umbes 8 nédalat, tehes alternatiivtreeningut.

Siindroom
on nii @ge kui
krooniline



Jooksualadel
tekib sageli
sadre taga-

lihaste venitus

Koboluse poletik
tekib enam just
vahetreenitud
sportlastel

Siindroomi
iseloomustavad
valu ja
maéodukas
turse jalasédérel

Pindluu stressimurd

Vaib tekkida likskodik millises pindluu osas, kuid
kdige sagedamini 5 - 8 cm iilalpool hiippeliigese
vilimist pdksi, kuna pindluu on seal koige
ohem.

Compartment - siindroom ehk suletusréhu
siindroom

Sadrepiirkonna pehmed koed (lihased) on jaota-
tud nelja mitteelastse sidekoe lestmega (fastsia)
piiratud alasse ehk loozi (compartment - ingl.
k.). Compartment - stindroom on véga valulik
seisund, mida pdhjustab rohu tdus erinevates
lihasloozides, mille tottu lihas paisub ja surub
vastu loozi imbritsevat mitteelastset sidekude,
mis kokkuvottes tekitabki sédre piirkonnas valu.
Compartment - siindroom vdib olla dge voi
krooniline. Ageda siindroomi korral tekib valu
48 tunni jooksul peale vigastuse saamist ning
seda voivad pdhjustada porutuse tagajarjel tek-
kinud verevalum lihasloozis, lilekoormus sdire-
piirkonna lihastes. Kroonilise siindroomi pohju-
seks voib olla skeletilihase liiga suur paisumine
sddre piirkonnas kestvate treeningute tagajérjel,
mille tottu suureneb rdhk lihast timbritsevale
mitteelastsele fastsiale. Rohu tous pressib liha-
ses paiknevad kapillaarid kinni, mistdttu hdirub
verevool ja lihaskoe sees tekib hapniku puudus,
see aga omakorda pShjustab valu. Compartment
- siindroom voib tekkida iiheaegselt sddrepiir-
konna stressimurruga. Tunnuseks on tugev valu
jalasdére piirkonnas, mis tavaliselt tekib jérkjar-
gult, ent vdib tekkida ka dkki. Valu annab tunda
peamiselt koormuse ajal ja puudub puhkeole-
kus.

Stimptomiks on ka moddukas turse jalasddre
piirkonnas.

Oluline on tdpne diagnoos( MRT - uuring) ja
ravi (puhkus, kompressid). Ravi voib 16ppeda
operatiivselt. Compartment - siindroomi kahtlu-
se korral ei ole soovitav kasutada kiilmakomp-
ressi, sest see parsiks veelgi vereringet sddreli-
haste loozides.

Jalasiire tagumiste lihaste venitus

Sportlastel kiillalt sageli esinev vigastus, mille
pohjuseks on nende lihaste iilekoormus, seda
eriti jooksualadel

* jooksu distantsi pikkuse ja kiiruse muutumine
« valed jooksujalanoud

* kdva ja ebaiihtlane maapind jne.

Ravi tuleb viia kindlasti 16puni ja analiiiisida vi-
gastuse pdhjust.

Peame meeles

* Umbes 70 % skeletilihaste vigastustest
on korduvad vigastused.

* Saun, solaarium, paikesevott ja kuuma-
vee vann 2 - 3 nadalat parast vigastuse
teket dgestavad olukorda ja suurendavad
valu veelgi.

Achilleuse kooluse vigastused

Tekivad tihti iilekoormuse tagajérjel. Kdige sa-
gedasem on kodluse pdletik, mis on iisna sage
vigastus eelkdige vahetreenitud sportlastel. PGh-
juseks on valdavalt

« liiga intensiivsed treeningud

* puudulikud stretching - venitusharjutused
« diisbalanss reie ja sddremarja lihaste vahel
* viheelastne maapind

* mittesobivad spordijalandud jt.

Tihti esineb koos kodluse poletikuga ka seda
timbritseva koe pdletik.Viimast on aga suhteli-
selt raske kliiniliselt diagnoosida. Lisaks sellele
vOib esineda veel kddluse valulikku paksene-
mist koos uute veresoonte tekkega.

Vigastuse drahoidmiseks on soovitav

* kanda sobivaid jalandusid

+ teha regulaarselt stretching - venitushar-
jutusi

 treeningute intensiivsuse tdstmine ei
tohi iiletada eelnevat 10 %

* jdlgida oma kehakaalu ja teha vastavalt
sellele treeninguid

* jousaalis arendada joudu vordselt nii
saare- kui reielihastele

* poOdrata tdhelepanu vaagnavootme ja
nimme siivalihaste arengule

« valtida treeninguid liiga koval voi peh-
mel pinnasel.



Kui alustada Achilleuse kddluse pdletiku ravi
varakult pérast esimeste siimptomite ilmnemist,
on prognoos kiirele paranemisele viga soodne.
Kui vigastus on muutunud aga krooniliseks, on
ravi juba raske ning 15peb sageli operatsiooni-
ga.

Polveliiges on inimese iiks kdige enamkoorma-
tud liigeseid. Tanapéeval poordub pdlveliigese
probleemidega arsti vastuvotule iga kolmas
sportlane kiimnest abivajajast.

Polveliiges on vdga keerukas liiges, sest seal on
omavahel ithendatud mitmed anatoomilised
struktuurid - luud, meniskid, sidemed, liigese-
kohred, liigesekapsel, lihaskddlused, limapau-
nad. Pdlveliigesed on peamiseks koormuse
amortisaatoriks jooksmise ja hiippamise ajal.
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Peame meeles

* Mida tugevamad on polveliigest iimbrit-
sevad lihased, seda stabiilsem ja kaits-
tum on polveliiges

* Maédrava tihtsusega on just eesmised ja
sisemised reielihased

» Kaoiki reielihaseid tuleb treenida vord-
selt, et ei tekiks nende vahel diisbalans-
si, mis omakorda voib 1dppeda lihase
rebestusega.

vélimine (lateraalne)
menisk

tagumine
ristatiside

sisemine
(mediaalne)
menisk

eesmine
ristatiside

Peamisteks valu pohjusteks polveliigeses
on

+ poletikud

+ patoloogilised muutused puusaliigestes
voi liilisamba nimmepiirkonnas, mis
kiirguvad valuna polveliigestesse

+ polveliigese kulumus ehk gonartroos

+ lilekoormusvigastused (kohrkoe poletik
jt)

+ kiilgsideme vigastus

* cesmise vOi tagumise ristatisideme vi-
gastus

* meniski vigastus.

Pélveliigese turse pdhjused - trauma, pdletik,
iilekoormus (néiteks kdhrkoepdletik). Turse kor-
ral on vajalik kiire p66rdumine traumapunkti,
kus tihti ei piisa ainult rontgenogrammist ja vere
analiilisist, vaid vajalik oleks teha ka MRT
uuring polveliigesest, et tdpsustada kiiresti dia-
gnoos ja alustada vajalikku ravi. Turse korral
kasutatakse toeks elastiksidet. Traumapunktis
voib kasutada ka kipslangetti toena polveliigese
alla. Kipslahasesse pannakse pdlveliiges aga
ainult luumurru korral. Kui turse on alanenud,
siis tuleks kasutada pdlveliigese iimber tugisidet
ehk ortoosi vastavalt diagnoosile. Sellega sda-
stetakse atrofeerumast ehk kdhetumast reieli-
hased ja pdlveliigest {imbritsevad kodlused ja
sidemed. Peale traumapunkti tuleks jdtkata ravi
perearsti juures, kes suunab kannatanu vajadusel
ortopeedi vastuvotule.

Polveliigese
valu péhjused
on erinevad

Spordis
poo6rdub
arsti juurde
iga kolmas
just polve-
probleemiga

Pélveliigese
turse korral
minna Kiiresti
traumapunkti



Lihase
porutuse korral
kasutada
kiilmakompres-
sina valdavalt
kiilma vett

Ulekoormusele
on tundlikud
just laste
polved

»Hiippaja polv*

Ulekoormusest vdi traumast tingitud valu patel-
la (poOlvekedra) all. Kaasnevateks pohjusteks
peetakse lithenenud ehk kontraheerunud reieli-
haseid, ndrku eesmisi reielihaseid ja nimme sii-
valihaseid. Soovitav on peale valu 16ppu ja tree-
ningutega alustamist kanda patella all ortoos -
rihma, vihendada koormust 2 - 3 kuud, samuti
dra hoida korduvvigastuse tekke.

»Jooksja polv

PShjuseks on patella iilemise osa iilekoormus,
mis tekib poia ebanormaalse pronatsiooni taga-
jarjel maapinnalt dratduke hetkel. Selle tulemu-
sel reie - nelipeakodlus pingutub iileméaraselt,
kutsudes esile pdletiku, mis viibki valu tekkele.
Vigastus esineb peamiselt jooksjatel. Stimpto-
miks on valu patella iilemise osa piirkonnas
jooksmise ajal, vigastuse siivenedes aga kogu
aeg. Viga oluline on teha regulaarselt stretching
- venitusharjutusi jalalihastele ja peale vigastuse
tekkimist alustada koheselt ravi, pdordudes or-
topeedi vastuvotule.

Poélveliigese sisemise ja vilimise kiilgsideme
vigastus

PShjusteks on trauma, iilesirutus (iilepainutus),
rotatsioon polveliigeses, norgad reie lihased,
eelkdige eesmised, samuti iilekoormus. Vigastu-
se ennetamisel on tdhtsal kohal

* diged jalandud
» reielihaste ja vaagnavodtme lihaste tugevda-
mine

* vajadusel tallatugede kasutamine.

Polveliigese kohrkoe vigastused

Inimese liigestes paiknev kohrkude katab seal
paiknevaid luuotsi ja on viiga heaks amortisaato-
riks porutuste korral jooksmise, hiippamise ajal.
Ulekoormuse korral muutub kdhrkude viiga ker-
gesti poletikuliseks ning pehmeneb. Eriti tundli-
kud tilekoormusele on just laste pdlved. Peami-
seks siimptomiks on valu liikumise ajal. Hiljem
voib tekkida ka turse polveliigestes.

Peamisteks pohjusteks on

 polveliigese kordustraumad

» polveliigese iilekoormus, mis voib olla
tingitud

o reielihaste, vaagnavootme lihaste ja Lili-
samba nimmeosa siivalihaste norkusest

o valest spordiala tehnikast ja treeningme-
toodikast

o sobimatutest jalandudest
o maapinna isedrasustest

o puudulikust rehabilitatsioonist peale
polvetraumat voi iilekoormust.

Ravi on véga pikk ja peab toimuma ortopeedi ja
flisioterapeudi juhendamisel.

Peamisteks vigastusteks on reiepiirkonna lihaste
ja koodluste vigastused.

Porutus

Tekib 166gi voi kukkumise tagajirjel. Selle tule-
musena purunevad viikesed veresooned vigas-
tatud piirkonna pehmetes kudedes ning tekib
verevalum. Selle tekke vihendamiseks soovita-
takse koheselt anda kannatanule rahu ja asetada
vigastatud piirkonnale kiilmakompress, kasuta-
des kiilma vett 10 -15 minutit.

Jaa kasutamine voib aga kahjustada liigselt ku-
desid. Sellist protseduuri tehakse treeningute
ajal. Voistluste korral otsustatakse, kas sportlane
saab jétkata voi mitte. Kui siiski jétkab, tehakse
porutuse jargselt kerget massaazi ja kiilma kasu-
tatakse alles voistluse 16ppedes.

Ohtlikud tiisistused porutuse jérgselt on
* lihase osaline voi tdielik purunemine

» sagedased lihaskrambid kehalise pingu-
tuse ajal

* luustuv lihasepdletik ehk ossifitseeruv
miiosiit.



Lihaste venitus

PShjusteks on

* diisbalanss reiepiirkonna eesmise ja tagumise
riihma lihaste vahel

* jaigad ja norgad eesmised reielihased

* mineraalainete ainevahetuse hédired lihastes ja
veres (Mg, Ca, K, Na)

* puudulik funktsionaalne ettevalmistus

* puudulik eelsoojendus ja stretching.

Lihaste venitus on viga salakaval vigastus, mil-
le korral ravi on lokaalne ja iildjuhul valuvaigis-
teid ei anta. Valu voib modduda, kuid lihase vi-
gastus voib jddda alles ning veelgi suureneda.
Ennetamiseks soovitatakse suurendada just
magneesiumirikaste toiduainete (banaanid jm)
ja mineraalvee sisaldust meniiiis ja véltida eel-
toodud pdhjusi.
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laste arv on
maailmas

43 miljonit

Kahjuks pole
kehaline
aktiivsus
paljudes

riikides siiski

tdhtsal kohal

MAAILMA

TERVISHOIUORGANISATSIOONI
KEHALISE AKTIIVSUSE ALASED

SOOVITUSED

Eddy L. Engelsman
Krooniliste haiguste ja tervise edendamisevosakond
Maailma Tervishoiuorganisatsioon (Genf, Sveits)

Ukskord ammu oli riik, kus “tervis” Jja
“sport” olid olnud tihes ministeeriumis iile
20 aasta, kuid sporti ei peetud oluliseks
vahendiks, et tervist parandada. Seda ei
tervishoiu- ega spordisektori poolt. Nad
elasid erinevates maailmades. Sport ja
tervis - eksimatult lahutamatu duo. Kuid
kahjuks nad seda siiski ei ole.

KEHALISE PASSIIVSUSE GLOBAALNE
KOOREM JA SELLE EIRAMINE
MAAILMAS

Maailmas on tehtud kindlaks, et kehaline pas-
silvsus on neljas suremuse juhtiv riskifaktor
maailmas. See on mittenakkuslike haiguste
(MNH) iseseisev riskitegur, mis pohjustab {ile-
maailmselt 1.9 miljonit surma igal aastal. Keha-
line passiivsus on hinnanguliselt 21-25% rinna-
ja jamesoolevdhi, 27% diabeedi ja ligi 30% sii-
dame isheemiatdve peamistest pohjustest. Ke-
haline passiivsus on samuti seotud iilekaalu ja
rasvumisega. Ulemaailmselt on aastal 2010 alla
viie-aastaste lilekaaluliste laste arv hinnanguli-
selt 43 miljonit, kellest ligi 35 miljonit elavad
arengumaades. Vihem kui pooled neist lastest ei
tdida soovitust, olla kehaliselt aktiivne vihemalt
iiks tund paevas'.

Hoolimata nendest muret tekitavatest faktidest
ning asjaolust, et kehaline tegevus on paljude
uurijate ja Maailma Tervishoiuorganisatsiooni
poolt kindlaks tehtud kui oluline rahvatervise
probleem, ei ole ta siiski paljudes litkmesriiki-
des tihtsal kohal. Palju inimesi motleb endiselt,
et nakkushaigused nagu niiteks tiisikus, malaa-
ria ja HIV-AIDS, moodustavad suurema osa
kogu maailma haiguskoormast. Kuid tegelikult

nad ei moodusta seda. Mittenakkuslikud krooni-
lised haigused (MKH), eriti siidamehaigus ja
insult, vahiliigid, diabeet ja kroonilised kopsu-
haigused on niilidseks tilekaalukalt juhtivad sur-
mapdhjused maailmas. Hetkel on igast 10 sur-
mast 6 pohjustatud mittenakkavate haiguste
poolt - kogumahus 35 miljonit inimest. MKH
koorem moodustab niiiid ligi poole maailma hai-
guskoormast?.

Neli MKH juhtivat riskifaktorit on tubaka kasu-
tamine, ebatervislikud s6dmisharjumused, keha-
line passiivsus ja alkoholi kahjustav kasutus.
Kui dige suunamine ei toimu aktiivsemalt, jét-
kab suremuse ja haiguste koorem kasvamist
ning WHO ennustab, et MKH surmad suurene-
vad tilemaailmselt 17% vorra jérgmise kiimne
aasta jooksul.

MKH ei ole peamiselt ainult suure sissetulekuga
ritkide probleem. Reaalsus on, et 80% MKH
surmadest esineb just madala ja keskmise sisse-
tulekuga riikides. Suremuse suurimat kasvu
jargneva 10 aasta jooksul ndeme samuti madala
ja keskmise sissetulekuga riikides. Aafrika piir-
konnas on see kasv 27% ja idapoolse Vahemere
piirkonnas 25%3. Kdige vdhem arenenud riiki-
des on vaestel inimestel rikastest suurem toe-
ndosus MKH ilmnemiseks ning koikjal on neil
suurem tdendosus kahjuks surra. Seega MKH ei
mojuta ainult rikkaid inimesi.

MKH ei ole ainult vanemate inimeste
probleem. Tegelikult saavad inimesed ma-
dala ja keskmise sissetulekuga riikides
haiguse nooremas eas, kannatavad kauem -
tihti ennetavate tiisistustega - ja surevad
varem kui need, kes elavad kdrge sissetule-
kuga riikides.




Kbigi nende faktide ignoreerimine on aidanud
kaasa globaalsele MKH eiramisele. Meetmed,
mida tuleks teha selle olukorra muutmiseks, on
sageli puuduliku poliitilise tdhelepanuga, polii-
tiliste vahenditeta, personalita ja eelarveta. Need
tegurid voivad selgitada, miks MKH ei ole kaa-
satud Uhinenud Rahvaste Organisatsiooni Mil-
leeniumi Arengu Eesmaérkide (tihtaeg 2015)
hulka, kuigi nakkushaigused on. MKH ignoree-
ritakse tihti Uhinenud Rahvaste Organisatsiooni
ametite poolt. Kehalise tegevuse propageerimi-
ne, sealhulgas sport tervise tugevdamiseks,
voiks kindlasti paremini edeneda, kui MKH
oleks kaasatud kogu URO siisteemi arenguka-
vasse.

Onneks on ka hiid uudiseid. Hiljuti (13.05.2010)
vottis URO Uldkogu vastu resolutsiooni, et kut-
suda kokku korgtasemel Uldkogu kohtumine
2011. aastal, mis tegeleb mittenakkuslike hai-
guste ennetuse ja kontrolliga. See on ajalooline
hetk. Mdlemad, nii spordimaailm kui ka avaliku
tervise sektor peaksid ettevalmistavas protsessis
olema aktiivses propageerivas rollis, tdahtsusta-
des kehalise tegevuse téhtsust, sest see on ka
nende {ihishuvi. Proovige kindlaks teha, kes voi
milline ministeerium teie riikides on URO erili-
se istungi ettevalmistamise eest vastutav. Votke
protsessist osa ja tehke nendele inimestele teata-
vaks, et spordisektoris on tekkinud huvi suure-
ma tervisliku kehalise tegevuse vastu arenguka-
vas. Nad voivad olla iillatunud, kuid ei ignoreeri
teie viiteid. Ma olen veendunud, et kui MKH
ilmub kogu URO siisteemis ja tema liikmesriiki-
de arengukavas, vdib kehalise tegevuse propa-
geerimine, sealhulgas tervisliku kehalise tege-
vuse oma, areneda palju paremini, kuna ka aren-
guraha saab ju kulutada kehalisele tegevusele ja
spordile.

Milline kehaline tegevus aitaks kdige rohkem
kaasa tervise parandamisele? Sport on kindlasti
hédavajalik ning me saame nii areneda. Kehali-
se tegevuse laialdaste voimalustega saame siiski
suurendada kasu tervisele. Paraku on passiivsu-
se miir siiski korge. Ullatavalt ei ole see mitte
sellepérast, et palju inimesi teevad tdna vihem
sporti kui minevikus. Istuva eluviisi Euroopa
uuring joudis jdreldusele, et noorte osalemine
spordiklubides ei ole kunagi olnud nii kdrge kui
hetkel. Kuid siiski on toimunud kehalise tegevu-

se langus, kuna ligi pooled noortest inimestest ei
saa soovitatavat kehalise tegevuse kogust®.

M is siin siis toimub? Pohjus on selles, et
suur osa energia kulutamisest on igapaeva-
elust kadunud, juhtides istuva elustiilini.
Inimesed istuvad ja vaatavad televiisorit,
istuvad arvutite taga, lahevad autoga kooli,
toole, poodi ja isegi spordikeskustesse.

Sobimatu linnastumine on samuti sellele aren-
gule kaasa aidanud. Vastavalt Hollandis 2008a.
toimunud uurimusele, kus ligi 68% tédiskasvanu-
test (18 a. ja enam) ja 47% lastest (4 - 17 a.)
tditsid kehalise tegevuse nduet, oli spordi osa-
kaal kogu kehalise tegevuse mahus vaid 5%. See
on kehalise tegevuse viike allikas’. Kehaline te-
gevus on selgelt rohkem kui sport. Tegevuse
peamised allikad holmavad lihtsaid, igapdeva-
seid tegevusi nagu nditeks kdndimine ja jalgrat-
tasoit kui aktiivse transpordi liigid, méngimine,
kehaline t66, ebatavalised t66d kodus, aiandus,
tantsimine ja muud. Kehalise tegevuse puudu-
mist ei saa kunagi kompenseerida vaid spordiga.
See ei tooks kaasa suuri kehalise tegevuse muu-
tusi elanikkonna hulgas tasemeni, mis parandak-
sid tervist ning alandaksid krooniliste haiguste
madrasid. Probleemi ulatus on liiga suur.

Pidades seda meeles, peame tagama, et inime-
sed, kes ei taha sporti teha voi kes ei saa sporti
teha, ei motleks, et nad ei suuda teha midagi
muud, kuna nad ei osale spordis. On vaja teisi
kehalise tegevuse vorme nagu néiteks igapaeva-
ne kdndimine ja jalgrattasoit ja just neid tuleb
enam propageerida. Kui spordiorganisatsioonid
ja spordipoliitika tegijad peavad seda spordiks,
mida nad viga tihti teevad ning vdidavad, et see
on tahtis, siis miks nad keskenduvad nii vdhe
sellistele litkumisvormidele?

Onneks on ka
héid uudiseid

Kehaline
aktiivsus ei
tahenda ainult
spordiga
tegelemist

Noored teevad
kiill rohkem
sporti, kuid just
istuv eluviis on
mérksa enam
suurenenud



2004. aastal kinnitas Maailma Tervise Assamb-
lee (WHA) toitumisharjumuste, kehalise tege-
vuse ja tervise globaalse strateegia, andes WHO
sekretariaadile kindla té6korralduse ja vastutu-
se, mis on seotud tervise edendamise ja MKH
esmase ennetusega labi soomisharjumuste ja ke-
halise tegevuse (WHA resolutsioon 57.17)°.
Globaalne strateegia on laiaulatuslik vahend, et
liikkmesriike, WHO-d ja rahvusvahelisi partne-
reid, kodanikuiihiskonda, valitsusvéliseid orga-
nisatsioone ning erasektorit juhendada. WHO
pakub liikmesriikidele juhiseid, vahendite vilja-
tootamist ja tehnilist tuge, nditeks “Kooli poliiti-
ka raamistik”, “Sekkumised s6Omisharjumus-
tesse ja kehalisse tegevusse”, “Raamistik raken-
damise jilgimiseks”, “Elanikkonnal pdhinevate
lahenemiste juhend, et suurendada kehalise te-
gevuse tasemeid” (http://www.who.int/dietphy-
sicalacvity/PA-promoonguide-2007.pdf)  ning
“Mittenakkuslike haiguste ennetamine tookohas
labi soomisharjumuste ja kehalise tegevuse®, ,,
WHO/Maailma Majanduse Foorumi iihise iiritu-
se raport”.

WHO on samuti organiseerinud liikmesriikide
vahel mitmeid rahvuslikke, piirkondlikke ja glo-
baalseid suutlikkuse suurendamise seminare ja
tegevusi ning lihtsustanud vastastikusi konsul-
tatsioone ja kogemuste vahetust. WHO on sa-
muti vidlja arendanud STEPS ldhenemise, mis
on vahend, millega hinnata MKH riskifaktorite
taset, sealhulgas mdotes kehalist tegevust ja teisi
kditumise parameetreid ning riiklike strateegiate
arendamise ja rakendamise vdimalusi eriti ma-
dala sissetulekuga riikides. STEPS-i on niiiid-
seks rakendatud ligi 100 riigis tile maailma. Li-
saks sellele tegeleb WHO maailma erasektori ja
teiste URO agentuuride vaheliste kdnelustega.

Tihti tdhtsustatakse, et kui inimestel arenevad
ebatervisliku elustiili tulemusena mittenakkusli-
kud kroonilised haigused (MKH), ei ole neil ke-
dagi muud peale enda siiiidistada. Seetdttu voiks
valitsuse tegevust piirata inimeste tervisliku kai-
tumise informeerimise ja harimiseni. Tode on
see, et fliisiline keskkond on tervise parandami-

seks olulise tdhtsusega. Individuaalsel vastutu-
sel on moju ainult seal, kus inimestel on ligipdis
tervislikule eluviisile, kehalisele kasvatusele
koolis, tervislikule ja turvalisele keskkonnale,
mis koik holbustavad ja suurendavad kehaliselt
aktiivset elamist. See kehtib eriti laste kohta, kes
ei saa valida keskkonda, milles nad elavad. Neid
tegureid saab tdsiselt mojutada vaid avalik voi
valitsuse tegevu’.

Sellel on suur mdju transpordi, linna planeerimi-
se ja konstrueerimise sektoritele ning teistele
keskkonna ja sotsiaalse poliitika meetmetele.
Kehalise tegevuse sobralikud keskkonnad liht-
sustavad tervislikku kéitumist ja tervislikumaid
valikuid. On ka kaalukamate voimaluste poolda-
jaid seal, kus ei ole valikut. Néiteks voiksid ava-
likud voimud luua kehalise tegevuse sobralikke
keskkondi kui ainsaid niidelda tervislikke voi-
malusi - mitte mingit motoorset transporti, mitte
mingeid lifte ega eskalaatoreid jne.

Jarelikult on Maailma Tervise Assamblee s66-
misharjumuste, kehalise tegevuse ja tervise glo-
baalse strateegia kinnitamine esindanud olulist
sammu tdhtsustamaks, et elanikkondade kehali-
se tegevuse ja soomisharjumuste parandamine
on iithiskondlik probleem ning mitte lihtsalt indi-
viduaalse kéitumise kiisimus. Seetdttu ndudis
strateegia elanikkonnal pohinevat ning mitut
valdkonda hdlmavat ja multidistsiplinaarset
“kogu lihiskonna” ldhenemist, milles “sport koi-
gile” on oluline komponent.

Soomisharjumuste, kehalise tegevuse ja tervise
globaalse strateegia rakendamise eesmargid on
ithendatud ja tugevdatud “Mittenakkuslike hai-
guste kontrolli ja ennetuse globaalse strateegia
WHO tegevuskavas 2008-2013”, mis on kinni-
tatud WHA (WHA 61.14) poolt 2008. aastal.



MKH tegevuskava pakkus vilja tegevu-
si, et liikkmesriikides edendada kehalist
tegevust, mis holmavad

» Globaalses strateegias soovitatud tege-
vuste rakendamine

» Tervisliku kehalise tegevuse riiklike
juhtndoride arendamine ja rakendamine

» Koolipdhiste programmide rakendamine
koostdos WHO tervist edendavate koo-
lide initsiatiiviga

» Tagada, et fiilisiline keskkond toetab
turvalist aktiivset litkumist ning loob
voimalusi rekreatiivseteks tegevusteks,
kindlustades, et kondimine, jalgrattasoit
ja teised kehalise tegevuse liigid on koi-
gile juurdepédsetavad ja turvalised

» Tutvustada transpordi poliitikat, mis
propageerib aktiivseid ja turvalisi reisi-
mise meetodeid kooli ja toole - nagu
nditeks kdndimine voi jalgrattasoit

» Edendada sporti, rekreatsiooni ja vaba
aja veetmise voimalusi ning suurendada
aktiivsete ruumide arvu turvaliseks
maéngimiseks.

Kehalise tegevuse tervikliku ldhenemise tutvus-
tamine MKH tegevuskavas sisaldab paljude rii-
kide avaliku tervisepoliitika paradigma vahetust.
See kehalise tegevuse terviklik kontseptsioon on
niitid muutunud tdenditel pohinevaks votmeele-
mendiks tulevases “Tervisliku kehalise tegevuse
WHO globaalsetes soovitustes™. Nad pakuvad
uusi véimalusi nii litkkmesriikidele kui spordior-
ganisatsioonidele, et teha koost6dd suurenenud
kehalise tegevuse propageerimiseks.

Ulalpool mainitud WHA resolutsioonid WHA
57.17 ja 61.14 soovitavad litkmesriikidel aren-
dada ja rakendada tervisliku kehalise tegevuse
riiklikke juhtn6dre ning rohutavad, et WHO an-
naks riikidele tehnilist tuge - rakendades voi tu-
gevdades iileriigilisi tegevusi. Seda selleks, et
suunata neid ja endisi mandaate. Lisaks mitme-
tele eelpool kirjeldatud tegevustele on WHO
votnud kohustuseks vilja arendada tervisliku
kehalise tegevuse globaalsed soovitused. Paljud

riigid ei ole kehalise tegevuse riiklikke juhtndo-
re arendanud ning seal, kus nad on, erinevad nad
riigist riiki. Vastuseks liikmesriikide poolt aval-
datud vajadustele ja vastavalt selle normatiivse-
tele funktsioonidele arendas WHO kogu maail-
ma teaduslikke uurimustulemusi kasutades glo-
baalsed soovitused, mis on rakendatavad koigis
WHO piirkondades.

Globaalsete soovituste eesmérgiks on pakkuda
riiklikele poliitika kujundajatele juhtndore keha-
lise tegevuse ja selle kasulikkuse mahu ja toime
suhte kohta — néiteks sagedus, kestvus, inten-
siivsus, tiliiip ja kehalise tegevuse koguhulk, mis
on vajalikud tervise parandamiseks ja MKH en-
netamiseks. Soovitustes keskendutakse MKH
esmasele ennetusele 14bi kehalise tegevuse ela-
nikkonna tasandil. Neid on vaja selgitada ja keh-
testada riiklikul tasemel ning neid tuleb kohal-
dada riiklikele ja kohalikele tingimustele. Pea-
mised soovitused on jargmised

Lapsed ja noored (5-17 aastased)

» Peaksid saama vdhemalt 60 minutit
modduka kuni tugeva intensiivsusega
kehalist tegevust paevas. See sisaldab
mangimist, erinevaid minge, sporti,
aktiivset transporti, koduseid tilesan-
deid, rekreatsiooni, kehalist kasvatust
voi plaanitud harjutusi, perekonna, kooli
ja kogukonna tegevuste kontekstis. Ke-
halise tegevuse hulk, mis on suurem kui
60 minutit, suurendab kasulikkust tervi-
sele. Enamus péevasest kehalisest tege-
vusest peaks olema aeroobne. Kuid siis-
ki peaks vahemalt kolm korda niddalas
juurde liitma tugeva intensiivsusega
tegevusi, sealhulgas neid, mis tugevda-
vad lihaseid ja luid.

» Vorreldes aktiivseid lapsi ja noori keha-
liselt passiivsete laste ja noortega, on
aktiivsetel lastel ja noortel kdrgemal
tasemel siidame-vereringe ja hingamise
voimekus, lihasvastupidavus ja lihastu-
gevus. Hasti dokumenteeritud tervise
kasud sisaldavad ka vahenenud keharas-
vu, soodsamaid stidame-veresoonkonna
ja ainevahetushaiguste riskiprofiile, pa-
ranenud luude tervist ning arevuse ja
depressiooni vihenenud stimptomeid.

Soovitused 5 -
17a. vanustele
lastele ja
noortele

WHO

arendas viélja
globaalsed
soovitused
kogu maailmale



Soovitused
koigile, kes on
vanemad kui
18a.

Kahjuks on
maailmas
alahinnatud
kehalise
aktiivsuse hea
maoju meie
tervisele

Tiiskasvanud (18-64 a.) ja vanemad
tdiskasvanud (65a. ja vanemad)

Peaksid sooritama vahemalt 150 minutit
keskmise intensiivsusega aeroobset ke-
halist tegevust niddalas voi vahemalt 75
minutit tugeva intensiivsusega aeroobset
kehalist tegevust nddalas voi samavéaér-
ses koguses molema variandi kombinat-
sioone.

Biomeditsiiniliste nditajate toendid ro-
hutavad nadala jooksul toimepandava
kehalise tegevuse kasulikkust, nagu néi-
teks 5 voi rohkem korda nidalas. Lisaks
on sellel ka potentsiaal julgustada keha-
lise tegevuse sidumist igapaevase elu-
stiiliga nagu aktiivne rdndamine labi
kondimise ja jalgrattasdidu.

Mida suuremad on keskmise intensiiv-
susega kehalise tegevuse tasemed, nii-
teks kuni 300 min, seda suurem on kasu
tervisele. Paremaks tervisele kasulikku-
seks peaksid tiiskasvanud osa votma ka
150 min korge intensiivsusega kehali-
sest tegevusest nddalas voi samavééirses
kombinatsioonis suuremast keskmise ja
korge intensiivsusega tegevusest.

Tuleks teha lihaseid tugevdavaid harjutu-
si, mis haaraksid koiki peamisi lihasgrup-
pe, seda vihemalt kahel paeval niddalas.
Vanemad piiratud liikuvusega tiiskasva-
nud peaksid kehalist tegevust sooritama
kolmel voi enamal paeval niadalas, et
parandada tasakaalu ja valtida kukkumi-
si. Kui vanemad tdiskasvanud ei saa
teha soovitatud mahus tervislike pohjus-
te tottu, peaksid nad olema kehaliselt
just nii aktiivsed, kui nende vdimed ja
seisund seda lubavad.

Soovitused tdiskasvanutele ja vanemate-
le tdiskasvanutele on rakendatavad kar-
diovaskulaarse tervise (siidame ishee-
miatobi, siidame-veresoonkonna haigu-
sed, insult ja iilepingutus), ainevahetus-
liku tervise (diabeet ja tilekaalulisus),
luude tervise ja osteoproosi, rinna- ja
jamesoolevihi ja depressiooni puhul.
Lisaks on vanematel tiiskasvanutel need
soovitused rakendatavad kukkumiste
ennetuseks ja kognitiivse languse vélti-
miseks.

Sport on peamiselt 10bu - ja peakski olema 15bu.
Spordil on suur téhtsus rahva tervisele. Kiisimus
on selles, kas spordimaailm jagab seda arvamust.
Palju aastaid on “spordimaailm” alahinnanud ke-
halise tegevuse kasu tervise parandamisele. Tun-
dus olevat vastumeelne arendada tervist paranda-
vaid tegevusi ning sport tundus olevat eesmirk
iseeneses. Nditeks, vastavalt iilemaailmsele uurin-
gule on toimunud langus kooli kehalise kasvatuse
tundides ning kooli kehaline kasvatus tugevdab tu-
lemusele orienteeritud vdistlussporti, spordi kon-
kurentsi struktuuri, spordi talentide arengut ning
spetsiaalsete rajatiste pakkumist, mis v3ib piirata
osalemisvoimalusi’. Me saavutame rohkem, kui
spordiliikumine aktsepteerib tervise parandamise
iilesanded ning aitab kaasa tervisliku kehalise tege-
vuse WHO globaalsete soovituste rakendamisele.

Riiklikke spordiliite ja organisatsioone on kut-
sutud julgustama ja lihtsustama kohalikke spor-
diklubisid, et vilja arendada tegevusi, mis jouaks
passiivsete ja vihem aktiivseteni. Need tegevu-
sed tuleb muuta vastavaks kdigi inimeste vaja-
dustele - kliendile orienteeritud, mitte pakkumi-
sest ldhtuv. Neid tegevusi tuleks eriti suunata
madala ja keskmise sissetulekuga riikidele.

Spordiorganisatsioonide huvi peaks olema

1. Uute klientide hankimine, meelitades
spordiklubidesse uusi liikmeid.

2. Sportivate inimeste séilitamine, eriti kui
lapsed 16petavad kooli ja kui inimesed
jaavad pensionile.

3. Aidata kaasa sotsiaalsetele ja rahvatervi-
se eesmarkidele.

Jarelduseks tuleks 6elda, et rahvusvahelised, piir-
kondlikud, riiklikud ja kohalikud spordiorganisat-
sioonid voiksid lahtuda jargnevatest strateegiatest,
et propageerida laiaulatuslikku Sporti Koigile.

1. Poliitika - luua liite rahvatervise voimudega

ja olla tervishoiuametnike suhtes ennetavad.

2. Inimesed - kohandada tegevusi passiivsetele
ja vihem aktiivsetele (nt vdiksema sissetulekuga
gruppidele/vaestele tootutele, vanematele téis-



kasvanutele, etnilistele vahemustele, krooniliste
haigustega v4i puuetega inimestele, iilekaalulis-
tele inimestele jne). Samuti suunata rohkem té-
helepanu soolistele probleemidele, néiteks anda
kultuurse vai religioosse tausta tdttu passiivsete-
le ja tiidrukutele vdimalus olla aktiivne.

3. Asukohad - tuua tegevused sinna, kus inime-
sed on kohal (st kogukonnad, koolid, tokohad,
esmased tervishoiuasutused) ning sellel ajal, mil
nad soovivad. Spordirajatised linnastunud alade
piiridel on vales kohas. Tuleks edendada tervis-
likke liikumisviise spordiruumidesse, tehes
koostodd kohalike ja riiklike vdimudega, et
arendada aktiivseks transpordiks parem infrast-
ruktuur ja “tervislik” linna kujundamine.

4. Osalemine - aidata tugevdada keskmise inten-
siivsusega tegevusi, nagu niiteks kondimine ja
rattasdit, pakkudes organisatsioonilist padevust,
treenimist ja tuge ning suurendades tegevusi nagu
néiteks kepikdnd, juhendatud loodusmatkad, kul-
tuurimatkad jne. Oluline oleks teha koostood
kondimise ja jalgrattasdidu MTU-dega, organi-
seerida kasvav mitteorganiseeritud spordiinimes-
te riihm nn “kergesse” vormi ning pakkuda suu-
rema osalusega tegevusi voistluslike asemel.

5. Programmid ja propageerimine - arendada
ja propageerida tervist edendavaid spordiklubi-
sid, tehes kindlaks ja arendades tervist paranda-
vaid profiile ja standardeid erinevatele spordi-

Kasutatud kirjandus

aladele, kuna moned spordialad teevad tervisele
rohkem kasu kui teised.

Spordiorganisatsioonid peaksid

» Pakkuma uutele sihtgruppidele prog-
ramme - naiteks puuetega voi haiguste-
ga inimesed, tiidrukud ja naised erineva-
test kultuuridest, kodutud ja vaesed.

+ Pakkuma uusi sportlikke tegevusi ja
uusi olemasolevate spordiliikide variat-
sioone, nagu naiteks kepikond, vaba aja
jalgrattasoit, tantsimine.

» Tutvustama ja arendama tervislike spor-
diklubide kontseptsiooni, seda koos elu-
acgse spordile ldhenemisega, iihendades
sporti ja teisi (nt kultuurilisi) tegevusi
ning parandades rajatistele juurdepaédsu
(nt paindliku liikkmelisusega, tasuta osale-
misega, teavitustegevuse teenustega jne).

* Looma partnerlust teiste organisatsioo-
nidega, néiteks tdoandjad, toovotjad,
ametitihingud, rahvatervise voimud,
keskkonna (rohelised) organisatsioonid.

* Olema propageerija rollis aktiivse trans-

pordi ja aktiivse vabaaja linnaolude loo-
misel, nagu nditeks kogukondade aiad.

1. World Health Organizaon (WHO) (2008). World Health Report.
2. World Health Organizaon (WHO) (2005). Prevenng Chronic Diseases: a Vital Investment.
3. World Health Organizaon (WHO) (2008). 2008-2013 Acon Plan for the Global Strategy for the Prevenon and

Control of Noncommunicable Diseases.
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en Gezondheid. (2009).

6. World Health Organizaon (WHO) (2004). Global strategy on Diet, Physical Acvity and Health.

7. World Health Organizaon (WHO) (2007). WHO chronic disease handbook.

8. World Health Organizaon (WHO) (2010). Global Recommendaons on Physical Acvity for Health.

9. Hardman K, Marshall J (2009). Second World-wide Survey of School Physical Educaon Final report. Internao-
nal Council of Sport Science and Physical Educaon (ICSSPE).

Eddy L. Engelsman

Meditsiinisotsioloog. Maailma Tervishoiuorganisatsiooni tehniline direktor Genfi peakorteris. To6ta-
nud Tervise-, Heaolu- ja Spordiministeeriumis erinevatel ametikohtadel - alkoholi, narkootikumide ja
tubakapoliitika valdkonna direktorina; minoriteetide ja asiiiilitaotlejate valdkonna direktorina, noor-
sootd0 direktorina. Olnud aastatel 2000 — 2005 Hollandi esindaja tervise ja spordi kiisimustes Euroo-
pa Liidu juures ning 2005 — 2009 toitumise, kehalise aktiivsuse ja tervise alal saadik Hollandis.




Spordist sai
juba sajand
tagasi oluline
kultuurinédhtus

Sport Koéigile -
see on erine-
vate inimeste

osalemine
paljudes
tegevustes
ja erinevates
tingimustes

Téna voib maa-

ilmas spordiga
tegeleda iile 1,5
miljardi inimese

VISIOONIST REAALSUSEKS -
“SPORT KOIGILE” LIIKUMISE
UUED ARUSAAMAD JA

VALJAKUTSED

Wolfgang Baumann
Sport for All peasekretar
Wuppertali Ulikool (Saksamaa)

Uue sajandi alguses vaatame tagasi sajale aasta-
le, mille jooksul sport muutus iiheks koige vélja-
paistvamaks kultuurindhtuseks. Vahemuse aja-
viitest ja kaugel seltsielu pdhivoolust arenes see
tdnapdeva maailma tahtsaks osaks, mis viahemalt
puudutab ja enamasti kaasab aktiivselt meid ja
tulevasi polvkondi. Sport loob kaasaaegseid
kangelasi ja paganaid, ldunapausi teemasid, rei-
simotiive, dribuume, professionaalseid karjiére,
rahvuslikke identiteete ja massimeelelahutuse
teatreid.

Modernne sport oli, seda koos lahkuva 19. sa-
jandi Maailma Naitustega, iiks esimesi globali-
seerumise kandjaid. Selle idee ja korraldus levis
ldbi enamiku maailma riikide kiirusel, mida ei
olnud enne ndhtud. Modernne sport oli esimene
kultuurivorm, millel oli samasugune véilimus,
pohimdtted, reeglid, tingimused ja mood fiile
maailma - kaua aega enne globaalset meelelahu-
tust, turismi ja infotehnoloogiat. Kéesoleval het-
kel moisteti esmakordselt, et maailm on iiks.
Pool sajandit hiljem hakkas kaasaaegse spordi
arengus kujunema uus laine. Alates 20. sajandi
teisest poolest kasvas sport edasi nii lisandu-
vaks kui ka iilemaailmselt ulatuvaks haruks.

SPORT KOIGILE

Olles tdlgitud enamikku maailmakeeltesse on
Euroopa tuumaga kontseptsioon joudnud viima-
se neljakiimne aastaga igasse maailmanurka.
Kuid mis peitub semantiliselt nende fraaside
taga - “Deporte para Todos ", “Sport pour Tous”,
“Sport Mindenkinek”, “Sport fiir Alle”, “Kun-

tourheilu”, “Tautus Sports”, kui nimetada vaid
moned tolked?

Visioon

Kaks sona, SPORT KOIGILE, esindab visiooni,
mis kehastab ideaalset seisukorda tulevikus - see
tdhendab, et spordile omistatud staatust ndhakse
ebapiisavana. Visioon on siinoniiiimis lootusega
mitte reaalsusega. Kuid visioon voib iseendas
areneda jouliseks aktsiooniks, kui seda toidetak-
se inimese lootuse ja tegevusega. Kui iihest kiil-
jest inimeste tdde ja teisest kiiljest sotsiaalsete
ndudmiste joud saavad kokku, siis voib visioo-
nil olla véhemalt vdimalus osaliseks realiseeri-
miseks. Meie puhul on Sport Kéigile all moiste-
tud ja kujundatud igasuguste inimeste osalemine
koiksugustes tingimustes ja mitmekiilgsetes te-
gevustes. Alates viiest protsendist elanikkonnast
kuni kahekiimne, kolmekiimne, viiekiimne ja
seitsmekiimne protsendini, kes teab? Me ei saa
kunagi saavutada sadat protsenti. Ja voib-olla
peame me uuesti alustama iga pdlvkonnaga.
Kuid visioon on véért igat pingutust.

Sport Koigile nime all on vilja arendatud prog-
ramme, mis annavad igatihele ligipddsu spordi-
le, soltumata konkurentsivoimest - alates viga
noortest kuni vdga vanadeni, kooskdlas Elu
etappide kontseptsiooniga’ ja kdikide majandus-
like tingimuste puhul. Kaasamine, erinevalt
voistlemisest, on selle liikumise vOtmesona.
Spordisiisteemid vastasid seega muutustele kaa-
saaegsetes elutingimustes. Ulemaailmne sport
kasvas sellega uute modtmetega osalemiseks -
tdna arvatakse iile pooleteise miljardi inimese
osalevat spordis. Sport Koigile, mis sai alguse
on teinud 14bi mirkimisvéirse arengu ning mais-
tele anti tdhendus esmakordselt Euroopa Komis-
joni resolutsioonis 19662 Téna ei ole sport veel
“koigile”, kuid see on “rohkemale” kui iial va-
rem.



Ma olen isiklikult veendunud, et Sport Koigile
moistele omane visioon on olnud oluline. Léhtu-
valt pdhimdttest “kujutades ette vdimatut, et
saavutada voimalik” oleme me viimaste kiim-
nendite jooksul olnud vdga edukad oma piiiid-
lustes saavutamaks meie eesmérke. Tulemuseks
annab see spordi globaliseerumise Teine laine
Sport Koigile erakordse tihtsuse tinapieva po-
liitikas, tervises, kultuuris, ithiskonnas ja majan-
duslikus arengus.

Mida tihendab “Sport Koigile” tiina?
TAFISA, ROK, WHO ja teiste vaatenurgast voib
Sport Kdigile-st aru saada kui kehaliste tegevus-
te slistemaatilisest jagamisest, mis on ligipdése-
tavad koigile. Sport Kdigile ndhakse kui sotsiaa-
Ise muutumise protsessi, mis suurel méiral voib
olla planeeritud ja kehtestatud suuremahuliselt.
Sport Koigile liikumine on kavatsetud kdrvale-
kalle traditsioonilisest spordi siisteemist, kuna
see loobub monedest traditsioonidest ja asendab
need teistega, mis propageerivad suuremat liiku-
misele juurdepddsu ja sporti igaiihele. Sport
Kboigile moistetakse seetdttu kui kaasaaegset
reageeringut liikkumise ja méngimise pdhilisele
inimdigusele ja vajadusele?.

Kuid siiski peame endilt kiisima kiisimuse: Kas
Sport Koigile on hetke kujul jatkusuutlik? Kas
see piisib meie hulgas sellises vormis ja ulatuses
millega me oleme harjunud? Kas kahekiimne

aasta parast on spordil sama “nagu” kui see, mis
oli sajandivahetusel? Me voime selle iile speku-
leerida ja eelmise sajandi vahetustest ja muutus-
test lihtsalt jireldada, et selle sajandi jooksul
toimuvad suured muudatused.

Kronoloogia

Enne aga kui vaatame Sport Kdigile tinapieva
ja tulevikku, tiritame meenutada meie liilkumise
ajalugu. Globaalse Sport Koigile liikumise aren-
gu nurgakivid on ndidatud jargnevas tabelis. Po-
himdtteliselt voib nédha, et viimase nelja kiim-
nendi jooksul on Sport Kdigile litkkumine kasva-
nud rohkem praktilisematest meetoditest kui
teoreetilistest tdlgendustest4 .

Reaalsus

Mis on hetkel globaalse Sport Kdigile lilkumise
erilised omadused? Juhtiv rahvusvaheline Sport
Kodigile organisatsioon TAFISA tunnistab seitset
olulist madistet, et mitte ainult viljendada liiku-
mise edu, vaid ka dokumenteerida hetke globaa-
Ise Sport Kdigile liikumise seisukorda. Need on
kogemused praktikast, “kohapeal” kogemustest.
Need kirjeldavad ka konkreetseid ees ootavaid
véljakutseid. Uldiselt on siiski esimeseks allpool
kirjeldatud protsessi vOtmesdnaks “muutus”.
Viimane inimeste pdlvkond on kogenud palju
rohkem uusi muutusi spordi valdkonnas, kui iial
enne kaasaaegses ajaloos. Suurem osa sellest

FAAS TEGEVUS

(1966 - 1985) Chang, Oja jne.)
e Euroopa péritolu

e Vabatahtlik liikumine

1969)

Pioneer ¢ Individuaalid kui visionaérid (Palm, Astrand, Conrad, Hauge-Moe, Wolanska, Dixon, Troger,

e Mitteametlikud kahe aasta jooksul toimuvad Vormis olemise ja fitnessi konverentsid (alates

e Sport Kdigile on mainitud Euroopa Komisjoni poolt (1966)

Tugevnemine
(1986 - 1999)

TAFISA loomine (1991)

kongressid
Professionaalseks muutumine

1. Sport Kdigile kongress, Frankfurt (1986), algatatud ROK ja DSB poolt
Alates sellest kahe aasta tagant toimuvad kongressid
ROK Sport Kdigile Komisjoni asutamine (1983)

Rahvusvahelised Sport Kdigile konverentsid, st kahe aasta tagant toimuvad TAFISA

¢ Rahvusvahelistele Sport Kdigile programmidele aluse panemine, nt. Olimpia p&eva jooks
(1987), Maailma kondimise péev (1991), Véljakutse paev (1993)

¢ Laiendamine Euroopast kogu maailmani

¢ Riiklike Sport Kéigile tihenduste loomine

Globaliseerumine
(2000 - tanapéaev)
Hariduskavade loomine

Taiendavate huvirihmade kaasamine nt. WHO, UNESCO, UN
Luuakse eesmérkidega liidud st. Terved linnad (WHO)

Resolutsioonid ja poliitilised dokumendid
Sotsiaalse turustamise lahenemine

Sport Koigile -
see on ka
ligipaéasetav
koigile

Sport Koéigile
on 40 aastaga
oluliselt
arenenud



Sport Kéigile
areneb pidevalt

Riikidel on
suur vajadus
programmide
ja stindmuste
jarele

muutusest on toimunud rekreatsiooni spordis
voi Sport Kdigile-s.

Esimene oluline maoiste on “kasv”:

Sport Kdigile litkkumine kasvab pidevalt. See ei
viljendu ainult suurenevates osalejate arvus,
vaid ka riiklike Sport Kdigile organisatsioonide
suurenevas hulgas ja mitmekesisuses. TAFISA
on peamiselt vastu votnud need institutsioonid,
kes vastutavad riiklike Sport Kdigile program-
mide eest. Me ei noudnud, et nad oleks vaid
spordiliidud voi riiklikud asutused. Me votsime
vastu need organisatsioonid, kes tegelikult asja-
ga tegelevad, olenemata nende diguslikust struk-
tuurist, kuna see vastab hetke Sport Koigile or-
ganisatsioonilise struktuuri suunale riiklikul ta-
semel.

18%
42% governental
organization

special

Sport for All
organization
9 8% Noc
34%

national sport
confederation

Mis puudutab Sport Koigile organisatsiooni
riiklikul tasandil, voib ndha huvitavat fenomeni.
Tundub, et nendes riikides, kus traditsioonilised
spordisiisteemid on ettevalmistamata, et liituda
Sport Koigile-ga seaduslike ja véérivate alasiis-
teemidena, on sel juhul pigem kalduvus iseseis-
vate riiklike Sport Kdigile organisatsioonide
loomiseks, mis seisavad eraldi traditsioonilisest
spordisiisteemist. See suundumus on selgelt ka-
jastatud ka TAFISA liikmestruktuuris, kus enam
kui 40% 200 liitkmeorganisatsioonist 140 riigist
on iseseisvad Sport Koigile riiklikud organisat-
sioonid, nagu nditab TAFISA liikmete struktuur
(2010) allpool. Nad on loomulikult seotud riigi
traditsioonilise spordisiisteemiga, aga nad toi-
mivad eradi’.

Meie organisatsioon on

+ riiklik organisatsioon

* riiklik oliimpiakomitee

» riiklik spordiliit

+ ecrialane Sport Kdigile organisatsioon

On selge, et iseseisva organisatsiooniga riikides
ei olnud traditsioonilise spordistruktuuri integ-
reeriv lahendus piisavalt efektiivne, kui seda oli
ndudlus eraldi struktuuri jérele. Kuid see ei ole
siiski selge, kas see on riikliku ja rahvusvahelise
Sport Kdigile arengu eelis voi puudus.

Peale selle on struktuursest kiiljest suurenev rah-
vusvaheliselt toimivate Sport Kdigile organisat-
sioonide loomine, mis on viga tihti alguse saa-
nud regionaalsest traditsioonilisest spordist, mis
piitiab globaalselt levida5.

Teine oluline méiste on “Programmid”:

Riikide poolt on suur vajadus praktiliste Sport
Koigile programmide ja siindmuste jirele, mida
saaks kergesti kohaldada siseriiklikul turul. See
kehtib eelkdige Aasia, Ladina-Ameerika ja Aaf-
rika piirkondade kohta. Tundub, et kuna neil en-
dil on vdhe kogemusi ja oskusi, et arendada riik-
like programme, otsivad liikmed igasugust ndu
ja programme, mida nad saaksid juurutada nen-
de enda riigis. ROK Oliimpia pdeva jooks on
hea néide, kuidas sellelle soovile vastata.

TAFISA on teinud sellele noudlusele vas-
tamise tiheks oma litkmetele teenuste jaga-
mise prioriteediks. See ndudlus selgitab
suuresti meie programmide edu, sealhulgas

* Maailma Viljakutse Pieyv,

mis on sobralik Sport Kdigile voistlus
vorreldava suurusega linnade vahel,
alati viimasel kolmapéeval maikuus 50
miljoni osalejaga 3000 linnast, rohkem
kui 50 riigist.

¢ Maailma Kondimise Piev,
mis toimub alati esimesel oktoobri na-
dalavahetusel koos igal aastal osaleva
70 riigiga

* Maailma Sport Koigile Mingud,
mis toob igal neljandal aastal kokku
rohkem kui 100 riiki, kes esindavad oma
traditsioonilisi ménge ja sporti, viimased
méngud toimusid Busanis, Koreas 2008
aastal, ROK ja UNESCO eestkoste all

¢ Kolmekordne AK (Aktiivne Kodulinn
- Aktiivne Kogukond - Aktiivne Koda-
nik) programm,
mis keskendub Sport Kdigile edendami-
sele kogukonna tingimustes ja on vélja
arendatud partnerluses ROKga



Et koige paremini vastata meie liikmete soovi-
dele, pakub TAFISA osalevatele liikmetele t66-
riista komplekti, mis sisaldab tdiskomplekti pro-
fessionaalsetest  iihtsustatud — instrumentidest
programmi riiklikul vo6i kohalikul tasandil orga-
niseerimiseks ja turustamiseks. Nende program-
mide edukuseks tuleb tdhtsustada, et kuigi nad
on koostatud maailma mastaabis, on nad dnnes-
tunud, kuna nad pohinevad kogukonnal ja on
oma rakendamises madalakululised, kuid mak-
simaalse paindlikkusega kohalikul tasemel®.

Vastavalt meie jéreldustele on jargnevad
suundumused riiklike Sport Kdigile prog-
rammide arengus ilmsed

 Traditsiooniliste spordialade ja mangude
taasavastamine

e Avatud / avalike ruumide kasutamine
» Lihtsuse juurde tagasipoordumine

» Uutele sihtgruppidele keskendumine

Nende iseseisvate programmide ja siindmuste
edasine areng nouab, et seal oleks igakiilgne, si-
hipdrane kampaania kui mitmerahvuseline ja
isegi globaalne initsiatiiv, et kasutada Sport Koi-
gile ja kehalist tegevust voitlemaks iilekaaluli-
suse ja loiduse vastu koigi maailma kodanike
hulgas. See algatus oleks ROK presidendi erine-
vate avaldustega kooskodlas, kus ta nieks ette
tilekaalulise vastu voitlemise globaalset kam-
paaniat. Lisaks viidatakse sellele teemale ka
XIII Oliimpia Kongressi Viimastes Soovitustes
eelmisel aastal Kopenhaagenis (8). TAFISA on
valmis, et olla koordinaatoriks, et kujundada ja
algatada kampaania koos
rahvusvaheliste  huviriih-
made ja sponsorite abiga.

Kolmas oluline méiste on
“Tunnustus”:

Sport Koigile sai alguse
1960-ndatel ilma reputat-
siooni voi avaliku téhele-
panuta. Olles véga tihti
eliitspordi varjus, on see
sellest hetkest alates arene-

16

Naiteks on Sport Kdigile uus poliitiline

seisukoht dokumenteeritud jargnevalt

* Sport Kodigile tunnustamine ROK poolt,
sealhulgas Sport K&igile programmide
arendamise lepingu solmimine TAFISA
ja ROK vahel,

+ “Busani iileskutse traditsiooniliste man-
gude edendamiseks ja arendamiseks”
allakirjutamine UNESCO ja TAFISA
poolt,

* TAFISA ja WHO vaheline koostdo seo-
ses programmidega “Terved Linnad” ja
“Kolmekordne AK”

Riiklikul tasandil on selge viide sellele, et Sport
Kbigile ndhakse iiha enam valitsuse poolt kui
otsustava tdhtsusega faktorit ithiskonna arengus.
Lisatud tabel 7 néditab valitsuste poolt Sport
Koigile médratud téhtsust poliitilisel tasandil.

Viimaseks soltub Sport Kdigile globaalne areng
poliitilisest seisukohast sellest, kuidas olemas-
olevad piirkondlikud ja rahvusvahelised asutu-
sed, kes tootavad Sport Koigile-ga, suudavad
ithendada joud, et rddkida iihtsel hdilel. Suure-
neva Sport Koigile osalemisega iile maailma va-
jab litkkumine kindlat poliitilist identiteeti ja mis-
siooni, mida saab ainult saavutada viljadeldud
soovi ja kdigi huvirithmade valmisolekuga, et
jargida samu eesmaérke ja iilesandeid.

Hetkel on olemasolev protsess kdimas, mis puu-
dutab liitude ja partnerluste loomist erinevate
Sport Kdigile osavotjate vahel piirkondlikul ja
globaalsel tasandil.

31

25 24

15

nud tohutult ning on niiiid

Osa riigi pohiseadusest

maailma rahvusvahelise ja
ritkliku spordi poolt viga
austatud.

Selgesonaliselt mainitud osa riiklikust spordi seadusest

Riiklikul tasandil osa ametlikust valitsuse poliitilisest dokumendist
Regionaalsel tasandil osa ametlikust valitsuse poliitilisest dokumendist
5) Eksisteerib riiklik harta / resolutsioon sport kdigile propageerimiseks

(TAFISA uuring 2008, péhineb 70 riigi vastustel)

(16)
(25)
(31)
(24)
(1

Valitsus
tunnustab
Sport Koéigile
kui lihiskonna
arengu olulist
faktorit

Sport Koéigile
on tanaseks
hésti arenenud



Sport Kéigile
tugevdab oma
poliitilist ja
sotsiaalset rolli

Véga olulised
on hea koost66
ja vahetus

Véga olulised
on sagedased
koolitused ja
uus teave

Naiteks on TAFISA

» meie pikaajalise partnerluse tulemusena
solminud lepingu ROK-ga Sport Kdigile
kahe tihisprogrammi arendamine kohta,
nimelt TAFISA Sertifitseeritud Juhtide
Kursus ja TAFISA Kolmekordse AK
programm,

* {ihendanud TANOS-e oma organisat-
siooni ja litkkmebaasi ning allkirjastanud
vastastikuse moistmise memorandumi
ENGSO-ga Euroopas,

* alustanud labiradkimisi FISpT-ga, et
luua tihedamat koost6od meie liikmete
kasuks.

Need ja teised néited annavad kindlalt marku, et
globaalsel tasandil on 14bi koostd6 alanud tugev-
damise ja ithinemise protsess. Loppeesmargiks
peaks olema iihe tugeva, globaalse, iseseisva
Sport Kdigile organi vormimine, mis on tihedas
koostods ROK-ga ning esindab globaalse Sport
Kbigile liikumise huve, et tugevdada meie posit-
siooni ning seeldbi suurendada poliitilise, majan-
dusliku ja sotsiaalse valdkonna tunnustust.

Neljas oluline moiste on “Viljavaadete suu-
rendamine”

Sport Koigile uus maine ja tahtsus seostub tema
mitmesuguste kasude uuest arusaamast nii indi-
viidile kui ka tihiskonnale. Sport Kdigile on pal-
jurohkem kui ainult vaba aja sisustus massidele,
kuna tal on ka olulised sotsiaalsed tulemused.
Uus ja tuleviku sonum on, et Sport Kdigile ei ole
ainult suunatud indiviidile, kuid on ka kinnista-
tud sotsiaalsesse konteksti(9).

Sport Kdigile on vastu votnud uue kohustuse.
Selleks, et saada Sport Kdigile valitsevatest voi-
malustest tdit kasu, tuleb tdielikult paljastada
selle kultuurilised, sotsiaalsed, integreerivad ja
majanduslikud omadused. Mida me vajame, on
viljavaadete suurendamine, mille tulemusena
esitatakse Sport Koigile nii inimesele kui ka
ithiskonnale kasulikuna, kui individuaalset ja ka
sotsiaalset protsessi ning kui vahendit, et muuta
tthiskonda.

Kéesolevat kohandust ei ole veel téielikult uuri-
tud ning mdistetud ega rakendatud tiheski spor-
diklubis, spordiorganisatsioonis, linnade ja maa-
kondade spordiosakondades, spordimeedias ega
ka spordikaupade to0stuses.

Sport Koigile piiliab rohkemat. See votab uusi
modtmeid ning tugevdab oma poliitilist ja sot-
siaalset tdhtsust. See pakub tervise ja integrat-
siooni, rahu ja solidaarsuse teenuseid. Tema ees-
mark on aktiivne maailm. Tema eesmérk on teha
maailm paremaks kohaks!

Loomulikult ei saa Sport Kdigile lahendada koi-
ki probleeme, millega maailm silmitsi seisab.
Kui siiski saab ta aidata muuta maailma pare-
maks. Sport Kdigile tdhtsus, tunnustamine ja
ndhtavus touseb sinnamaani, kus meie kui liid-
rid, saame edukalt esitada Sport Kdigile kui pea-
mist vahendit, et {ihiskonda parandada. Ma isik-
likult usun, et selle mitmesuguse sotsiaalse ja
tervise kasulikkuse tottu, peaks Sport Koigile
méngima palju suuremat rolli meie sotsiaalses
elus.

Viies oluline mdiste on “koostdo ja vahetus”:

Meie tuleviku arengu peamine edu valem on
lihtsalt kogemuste, teadmiste ja heade niidete
vahetamine ja jagamine Sport Kdigile organisat-
sioonide vahel. Eriti oluline on mitte dubleerida
organisatsioonide joupingutusi piiratud majan-
duslikes tingimustes. Mis on iihes riigis edukalt
vélja arendatud, peaks olema kittesaadav kdigi-
le huvitatud osapooltele. On vaja uut solidaarset
Sport Kdigile integreeritud, kuid mitte voistle-
vat siisteemi(10).

Et lihtsustada siistemaatilist ja ndudlusele vasta-
vat teadmiste vahetust koigi meie vahel, on meil
vaja professionaalseid vahendeid, sealhulgas
kasutades kaasaegset infotehnoloogiat (11). TA-
FISA on hetkel taaskiivitamas oma kodulehe-
kiilge, et eelkdige luua ja tagada kogemuste va-
hetamise ja jagamise platvorm meie liikmetele.
Meile meeldiks suurendada vastutust kaugemale
meie likkmestruktuurist ning asutada globaalne
“selgituskoda” iilemaailmse Sport Koigile liiku-
mise ja tema huvirithmade kasuks.

Kuues oluline moiste on “haridus”:

Uks kdige sagedamini kiisitud kiisimus TAFI-
SAlt viitab Sport Koigile liidrite koolituse ja
kvalifikatsiooni haridusskeemidele. See tegeleb
riiklikust tasandist kaugemal teadmiste ja infor-
matsiooni vahetusega Sport Koigile liidritele
kohalikul ja piirkondlikul tasandil. Seni oleme
viimase 30 aasta jooksul teeninud Sport Kdigile
riiklike juhte. Me kutsusime ja vtsime neid vas-
tu konverentsidel. Sellisel viisil joudsime me
saja vOi kahesaja inimeseni igal korral. Kuid



seal on tuhandeid liidreid, kes on vastutavad
Sport Kdigile programmide eest kohalikul ta-
sandil. Linna omavalitsustes, spordiministeeriu-
mides, spordiliitudes, klubides, puhkekeskustes,
firmades jne.

Siiski on kohalikul vdi piirkondlikul tasandil
vaid moned adekvaatsed programmid, mis sisal-
davad konkreetseid juhtimisoskusi ja padevusi,
mida on vaja Sport Kdigile arenguks. Uks meie
vastustest on olnud “TAFISA Sertifitseeritud
Juhtimise Kursus Sport Kdigile (SJK)” loomine,
mis on viiepdevane kursus, et anda viljadpet
noortele Sport Kdigile liidritele. TAFISA teatab
julgusega, et ROK sai viimati programmi part-
neriks ning tema eriliseks eesmérgiks on riiklike
oliimpia komiteede delegaatide osalema kutsu-
mine. Siiamaani on SJK-d olnud organiseeritud
Iraanis, Macaus, Tansaanias, Nigeerias, Austraa-
lias ja Malaisias ning edasised koolitused on sel-
leks aastaks planeeritud Tiirgis ja Argentiinas.
Siiamaani on ithtekokku 40 riiki saatnud esinda-
jaid osalema SJK-sse. Ilmselt oleme liinga téit-
nud.

Oma viimasel juhatuse koosolekul Tel Avivis
martsis otsustas TAFISA juhatus arendada ja
luua 6 -kuulise, poolvirtuaalse “Rahvusvahelise
Sport Kdigile juhtimise kursuse” kui tiiustatud
programmi. TAFISA eesmérgiks on see prog-
ramm selle aasta 16puks kdivitada koost6os rith-
ma eraiilikoolidega Austriast ja Saksamaalt.
Léabi interneti saame me jouda sihtgrupini tdna
ja me saame pakkuda konkreetset jatkuvat ja li-
gipadsetavat Sport Koigile juhtimise haridust.

Uks teine ldhenemisviis, et tdita Sport Kdigile
hariduslike kavade puudujidke, voiks olla
“Spordi vabatahtlike korpus”, mis on loodud
Louna-Aafrika SCORE programmi eeskujul,
kuid tdiendatud eriti kogenud voi erru ldinud
spordijuhtide poolt riikidest, kel on ulatuslik
Sport Koigile kogemus.

Seitsmes oluline moiste on “eesméirgipirane
lihenemine”:

Selleks, et 16puks jouda “koigini” ehk kogu ela-
nikkonnani, on eesmérgipérast 1dhenemist kasu-
tatud paljudes riikides. See holmab suurte ja
tdhtsate elanikkonna gruppide kindlaks méédra-
mist, nagu seda on perekonnad, naised voi im-
migrandid, kelleni joutakse kasutades erilisi ja
suunatud turustamise vahendeid ja votteid. Po-
histrateegiale viidatakse kui Elu Etappide Kon-

septsioonile, niiteks lapsed, noored tdiskasva-
nud, keskealised ja vanemad inimesed jne sel-
leks, et tagada elukestev kehaline tegevus kdigi-
le. Kiisimus, kuidas hallata seda Sport Koigile
huviriihmade mitmekesisust tundub olevat {iks
meie suurimaid viljakutseid tulevikuks.

Jireldused

On selge mérk sellest, et me oleme valmis toime
tulema kaasaaegsete ja tuleviku Sport Koigile
véljakutsetega. Kuid meie kui riiklikud Sport
Kodigile juhid peame endilt kiisima - kas t66 on
tehtud? Ei, t60 ei ole veel tehtud. 21. sajandi
maailm koputab meie ustele uute véljakutsetega.
Sport seisab silmitsi muutuva maailma véljakut-
setega. Meid ootavad ees viljakutsed, mis ndua-
vad iihtseid pingutusi, et Sport Kdigile eduka-
maks muuta.

20. sajand oli esimene Oliimpiaspordi sajand,
21. sajand ndeb Sport Kdigile tousu.

Coubertin’i hiilgavat ideed, et luua eliit tostmaks
osalemise taset iildise elanikkonna hulgas, olles
eeskujuks meile, kesmistele inimestele, tuleb
tdiendada suunatud tdhelepanuga mitte ainult
eliidile vaid inimkonnale kui tervikule. Ulesan-
ded on ootamas. Lahendused tuleb leida. T66
voib kesta kaua. Kuid see on véirt igat pingu-
tust!

ROK sai
TAFISA heaks
koost66-
partneriks

Sport seisab
silmitsi
muutuva
maailma uute
véljakutsetega

Eelmine
sajand oli
Oliimpiaspordi
sajand, tdnane
on Sport
Koigile sajand



Praktilised jireldused

* Sport Koigile institutsioonid voivad muutuda efektiivsemaks 14bi koostoo ja jagatud suut-
likkuse. Koos tootades voivad nad rahvusvahelisel spordiareenil muutuda nédhtavamaks,
neid voidakse eliitspordi poolt tahtsamaks pidada ning neile voib tulla rohkem toetust valit-
suste ja drimaailma poolt. Sport Kdigile lilkumine peab maailma muutuvatele sotsiaalsetele,
poliitilistele ja majanduslikele tingimustele paindlikult reageerima ning piitidma vahendada
spordis osalemise ebavdrdsust koigile nii arenenud kui arengu riikides.

* ROK koos oma Sport Kdigile Komisjoniga on méarkimisvaarselt aidanud Sport Kdigile
arengut alates 19. sajandist. ROK ja SportAccord (varem GAISF) peaksid toetama {ilemaa-
ilmset Sport Kdigile liikumist, julgustades eliitspordi ja rohujuure tasandi spordi tohusat
osalemist.

* Sport Kodigile potentsiaal peaks olema UNESCO poolt paremini tunnustatud kui vahend
inimeste sotsialiseerumiseks rahukultuuri. See voib hdlmata traditsiooniliste mangude ja
spordialade edasist tunnustamist ja propageerimist kui ka kehalist kasvatust koigile lastele.
Sport Kodigile sotsiaalsetele ja kultuurilistele aspektidele voiksid samuti keskenduda Maail-
ma vabaaja ja rekreatsiooni ithingu uuringud.

* Sport Koigile voiks kaasa aidata tervisliku kéditumise uuele arusaamale ja harjumusele 1dbi
tervise valdkonna professionaalidega koostoo, sealhulgas Maailma Tervishoiu Organisat-
siooni nii kohalikul, riiklikul kui ka {ilemaailmsel tasemel.

Lihendid

ENGSO Euroopa Mitteriiklike Spordiorganisatsioonide Uhendus

FISpT Rahvusvaheline Sport Kdigile Féderatsioon

IANOS Rahvusvaheline Mitteriiklike Spordiorganisatsioonide Assamblee

GAISF Rahvusvaheliste Spordiféderatsioonide Uldassotsiatsioon
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TERVISEPROBLEEMID -
OLULINE POHJUS “SPORT
KOIGILE” PROGRAMMIDE

EDENDAMISEKS

Evert Verhagen, Willem van Mechelen
Amsterdam (Holland)

SISSEJUHATUS

Suitsetamist, liigset alkoholi tarbimist ja toitu-
mist - néiteks liiga suurt rasva tarbimist, tilem&éa-
raste poliikiillastumata rasvhapete tarbimist voi
molemaid - peetakse paljude krooniliste haigus-
te ilmnemise “klassikalisteks” iseseisvateks ris-
kifaktoriteks. Kaua aega on olnud debattide ja
vaidluste teemaks kehalise passiivsuse roll elu-
stiili iseseisva riskitegurina.

Niiiidisajal teatakse hésti, et kehaline passiivsus
aitab eraldi kaasa ka haiguste tekkele, surmale ja
invaliidsusele, seda nii nii arengumaades kui
arenenud riikides.

Labi aastate on vaatlusuuringud kogunud vaiel-
damatul hulgal tdendeid selle kohta, et kehalise
tegevuse puudumine suurendab iiksikisiku tildi-
se suremuse riski ja on iiks peamisi krooniliste
haiguste pohjusi, sealhulgas

* siidame-veresoonkonna haigused

» II- tiiiibi diabeet

* 0steoporoos

» moned véhiliigid [1,2].

Kogu meie iihiskond on ohus, kuna kehalise te-
gevuse puudumise negatiivne mdju tervisele
ilmneb kodigis sotsiaalmajanduslikes tasemetes,
erinevates etnilistes gruppides ja fenotiiiipides

[3].

Vaatlusandmed voib siduda eksperimentaa-
Isete “fiisioloogiliste” uuringute tulemuste-
ga, milles on ndidatud, et kehaline tegevus
parandab mitmeid bioloogilisi néitajaid,
mis on teatud krooniliste haiguste pohjus-
tajateks. Need sisaldavad teiste hulgas po-
sitiivset moju vererohule, aterogeensele
lipiidide sisaldusele, vere hiiiibimisele,
insuliini vahendatud gliikoosi kasutamisele
ning ka luude ja lihaste proportsioonidele

(2].

Vaatamata sellele suurele ja endiselt kasvavale
kehalise tegevuse tervisele kasulikkuse toendite
hulgale, on globaalsed tasemed viimase kiim-
nendi jooksul langenud [1-3]. Seejuures on sobi-
va kehalise tegevuse propageerimine inimese
eluea jooksul oluline komponent krooniliste hai-
guste ennetamisel ja tervise edendamisel meie
kaasaaegses iihiskonnas.

KEHALINE TEGEVUS JA RAHVA
TERVIS

Piisav kehaline tegevus ei too iga inimese tervi-
sele kasu mitte ainult 1abi kaasaegsete kroonilis-
te haiguste viahenenud riski, vaid rahva tervise
staatus saab samuti kehaliselt aktiivsest elustii-
list kasu.

Istuva elustiili koormust rahva tervisele on
voimalik méérata elanikkonna seotud riski
(ehk ESR) vélja arvutades. ESR on teatud

riskifaktori poolt pohjustatud rahvatervise

koorma proportsiooni néitaja, néiteks istu-
va eluviisi oma.

Kehaline
passiivsus
aitab kaasa
haiguste
tekkele,
invaliidsusele
ja surmale



Kehaline aktiiv-
sus langeb,
rasvumine
suureneb

Rasvumine

on USA -s ja
Maltal suurem
kui Létis ja
Leedus

Ulekaal ja
rasvumine
lapseeas on
eeldused
terviseprob-
leemide tekkele

Véga oluline
on tahtsustada
rahva hulgas
kehalist
aktiivsust

Arvutades vilja ESR, vGime me hinnata krooni-
liste haiguste surmade osakaalu (siidame ishee-
miatdbi, II-tiitipi suhkruhaigus, vdhitdbi jne.),
mida aga ei esineks, kui igaiiks oleks piisavalt
kehaliselt aktiivne [3]. ESR véljaarvutamiseks
peame teadma suhtelist riski, kui riskiteguri ja
(rahva) tervise koorma vahelise tugevuse néita-
jat, samuti riskiteguri levimust.

Pd&hinedes olemasoleval informatsioonil nii suh-
teliste suremusriskide kui ka istuva eluviisi levi-
ku kohta, hindasid Powell ja Blair [4] istuva
eluviisi ESR suremusele siidame isheemiatdvest
(CHD), jamesoole véhist ja suhkrutdvest vasta-
valt 35-le, 32-le ja 35-le protsendile. Uhtlasi ti-
hendati, et 35 % CHD surmadest, 32 % jdme-
soole vihi surmadest ja 35 % suhkrutdve surma-
dest voiks teoreetiliselt olla vélditavad, kui iga-
iiks oleks elujouliselt aktiivne.

Hollandis olid sarnased ESR arvutused tehtud
krooniliste haiguste suremuse kohta ja mitte ai-
nult istuva eluviisi mojust, vaid ka teiste elustii-
liga seotud riskitegurite toime kohta [5].

Siidame isheemiatovest suremuse kohta
olid arvutatud jargnevad elanikkonna
riskid meeste ja naiste kohta

* suitsetamine — vastavalt 42 % ja 44 %,

* kiillastunud rasvhapete tarbimine (iileta-
des 10 % kogu energiahulgast) - 13 % ja
12 %,

» iilekaalulisus (kehamassiindeks > 30 kg/
m2) 13 % ja 15 %

* istuv eluviis 40 % ja 40 %.

Kuigi “aegunud”, ndib nendest ESR-idest, et is-
tuva eluviisi koormus rahvatervise CHD sure-
musele on vihemalt sama suurusega, kui suitse-
tamise koormus rahva tervisele ja umbes kolm
korda suurem, kui iilekaalulisuse ja liigse kiil-
lastunud rasvhapete tarbimise pohjustatud koor-
mus.

Kahjuks ei ole uuemad ESR-id Hollandis kétte-
saadavad. Kuid siiski on “péris” risk piisiv, kuna
see on bioloogiliselt miiratletud ja ei muutu ise-
gi siis, kui seotud riski nditajad muutuvad tea-
duslike mdotmiste arenedes. Jarelikult on muu-
tused ESRis suuresti sdltuvad levimuse muutus-
test. See tdhendab, et iitheskoos iildise kehalise

tegevuse langusega toimub ESR-i suurenemine.
Seepérast on kaasaaegsed istuva eluviisi ESRid
véidetavalt suuremad kui 10 aastat tagasi.

Seetdttu on rahva tervise seisukohalt digustatud
julgustada kehaliselt aktiivset elustiili ja seejarel
suitsetamise harjumuste piiramist, selle asemel,
et tdhtsustada edasist dige toitumise parandamist
vOi kehakaalu vihendamist. Kehaliselt aktiivse
elustiili stimuleerimine toob kaasa ka teisi hiive-
sid - kehaliselt aktiivne elustiil aitab séilitada
kehakaalu, suunab soodsate toitumisharjumuste
poole ja viib vihenenud suitsetajate arvuni [6].

Pikaajalised negatiivsed kehalise passiivsuse
tervislikud tagajirjed on eriliseks mureks laste
janoorte hulgas. Kehalise aktiivsuse tase laste ja
noorte hulgas on viimaste kiimnendite jooksul
dramaatiliselt kahanenud. Koos aktiivsuse tase-
me langusega on aga eksponentsiaalne suure-
nemine iilekaalulisuse ja rasvumise levikus
maailma noorte hulgas [6]. Suhteliselt hiljutised
iilekaalu ja rasvumise leviku niitajad koolieali-
ste laste hulgas 34-st riigist varieeruvad nende
vahel, mida on ndhtud Maltal (25% iilekaalu-
lised, 8% rasvunud) ja USAs (25% iilekaalu-
lised, 7% rasvunud) ning nende vahel, mida
nihtud Leedus (5% iilekaalulised, 1% rasvunud)
ja Latis (6% iilekaalulised, 1% rasvunud) [6].

Ulekaal ja rasvumine lapsepdlves omavad suurt
mdju nii fiilisilisele kui psiihhosotsiaalsele tervi-
sele. Koos kiire laste ja noorte “kasvuga” maail-
mas on suurenenud hiiperlipideemia, {ilepingu-
tuse ja ebanormaalse gliikoosi taluvuse arvukus
selle noore elanikkonna hulgas. Seda isegi nii, et
lastel esineb niiiid II - tiilibi diabeet. Sellised
korvalekalded, mille pdhjused on lapsepdlves,
eelnevad paljudele slidame- veresoonkonna
tagajargedele, mis muidu iseloomustavad téis-
kasvanu eas alguse saanud iilekaalulisust. Lisaks
on teada, et lapsepdlve iilekaalulisus on isesei-
sev riskitegur tdiskasvanu ea iilekaalule ja tervi-
sele, muutes tilekaalu noorusaastatel suuremaks
tuleviku tervise probleemide ennustajaks, kui
ilekaalu tdiskasvanueas [8].

Mitmed siistemaatilised iilevaated tdhtsustavad
kehalise tegevuse kasulikkust tervete laste hul-
gas [9]. Seeldbi on selle edendamine nooruses



vaieldamatult kdige tdhtsam rahva tervise ja ter-
vise edendamise strateegia, mis parandab tervist
nii liihi- kui ka pikaajalises mottes. Sellest hooli-
mata tuleb oelda, et kirjanduse osas, mis puu-
dutab tdelisi tervise mojutusi, mis on saavutatud
nooruses kehaliselt aktiivne olles, valitseb suur
erinevus [9,10]. Suurim mure ongi, et isegi sek-
kumised, mis on suunatud kehalise tegevuse su-
urendamisele, omavad lithiajalist ‘“‘uudsuse”
efekti, siis kehalise tegevuse tasemed véhenevad
taas parast sekkumise 10petamist. See tdhendab,
et on vajadus suuremaks globaalseks strukturee-
ritud lahenemiseks, mis piitiab saavutada séili-
vaid kehalise aktiivsuse tasemeid laste hulgas.

1I- tiitibi diabeet ehk DM-II on itha rohkem muu-
tumas globaalseks terviseprobleemiks [11]. Ule-
kaalulisus ja kehaline passiivsus on II - tiiiibi
diabeedi iseseisvad riskitegurid. Hollandis on
meil tsna tdpsed DM-II levimuse andmed.
2003a. oli 17 miljonilise elanikkonna kohta di-
abeet diagnoositud 600 000 inimesel, kellest
90% oli I1- tiiiibi diabeet. Lisaks sellele kannatab
umbes 900 000 inimest vanuses 60 ja enam
varajases staadiumis diabeedi kées ning 115 000
kuni 300 000 inimest ei ole sellest seisundist
teadlikud [12]. DM-II patogenees on keeruline,
kuid enamikel patsientidel on kahjustatud glii-
koosi homd&ostaas, mis on pdhjustatud nii kahju-
statud insuliini toimest, see tdhendab insuliini
resistentsusest ning kahjustatud insuliini sekre-
tatsioonist. Kehaline passiivsus, valed sé0mis-
harjumused ning tilekaal, lisaks veel périlikud
tegurid on DM-II viljakujunemisel olulise tihts-
usega. Hollandi kodanike arv, kellel on DM-II,
arvatakse aastaks 2025 olevat kahekordistunud
[12].

Vihemalt 40% DM-II pddevatest inimestest
kannatavad ka krooniliste tiisistuste kées - sii-
dame- veresoonkonna haigused, neuropaatia,
retinopaatia. Need tiisistused seavad inimeste
liikkuvusele piiranguid ning seetdttu ka nende
voimele olla fiitisiliselt ja sotsiaalselt aktiivsed.
Selle tulemuseks on védhenenud iseseisvus ja
elukvaliteedi langus. Suurimat kasu tervisele on
voimalik saavutada, kui muuta fiiiisiliselt pas-
siitvsed DM-II pddevad inimesed aktiivseks.
See voib pikas perspektiivis aeglustada tiisis-

tuste arengut ning liikkata edasi meditsiinilist
ravi. Kehalise tegevuse positiivset moju voib
teiste hulgas seostada ka muutunud keha {iles-
ehitusega koos paranenud insuliini toimega,
mille tulemuseks on parem gliikkoosi kontroll.
Liikumise muude kasulike mojude hulka kuu-
lub ka vererdhu alandamine. Kehalisel tegevu-
sel on samuti positiivne modju veresuhkru tase-
me regulatsioonile [2]. Kehaline tegevus ei ole
ainult DM-II ravis tahtis, kuid muudab ka DM-
I vdljakujunemise riski poole viiksemaks. See-
tottu on kehaline tegevus oluline ka esmase en-
netava meetodina.

Meditsiini valdkonna edusammud on tohutult
suurendanud oodatavat eluiga. Seepérast on va-
nemad tdiskasvanud kiiresti kasvav ja kulukas
elanikkond, kellel voib kehalisest aktiivsusest
olla suurel hulgal kasu. Kuid siiski esindavad
eakad iiht koige vdhem aktiivsemat osa kogu
rahvastikust. Loomulikult on eakatel kehalisest
tegevusest kasu mitmete krooniliste iilalpool
mainitud haiguste vihenemise riski kaudu. Kuid
samuti on aktiivsematel eakatel vihem depres-
siooni, paremad kognitiivsed funktsioonid ja
kdrgemad tervisega seotud elukvaliteedi niita-
jad [13]. Siiski on “eakad” lai mdiste, mis hol-
mab erinevaid vanusegruppe ning kehalise tege-
vuse konkreetsetele mdjudele tuleb tunnustust
leida (niiteks pdduratele eakatele). Mottekas
oleks informeerida rahva tervise ametkondi,
kuidas paremini kehalist tegevust kasutada, et
vihendada selle olulise elanikkonna vdimetust
ja kulutusi tervishoiule.

Isegi nii esitab alati edenev meditsiini valdkond
meile uusi kehalise tegevuse programmide siht-
gruppe. Uks nendest gruppidest on vihi iile ela-
nud, kuna vahi ravi on teinud olulisi edusamme
viimaste kiimnendite jooksul. Hetkel on keskmi-
ne viie aasta ellujddmise maér ldhenemas 60%-
le nais- ja 46%-le meespatsientidel. Kuigi ellu-
jdédmise miidrad on paranenud, on véhk ja selle
ravi siiski seotud psiihhosotsiaalsete ja fiiiisiliste
korvalnidhtudega. Fiitlisilised korvalndhud hol-
mavad langenud lihasjoudu, lihasmassi vahene-
mist, vihenenud aeroobset voimekust, luuhore-
nemist ja vdsimust. Ligikaudu 70% véhi pat-
sientidest on tunnistanud vdsimuse raskeid tun-
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Kehalise tege-
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tuleks teavitada
ka rahva tervise

ametnikke

demirke kemoteraapia ja radioteraapia jooksul
v0i kohe pérast seda. Lisaks ilmneb, et isegi aas-
taid pérast ravi tunnistab 30% patsientidest vési-
muse kaebusi sellise tasement, et need ilmnevad
oluliselt tervisega seotud elukvaliteedi languses.
Mitte nii kaua aega tagasi soovitasid enamik ars-
te puhkust voi kehalise tegevuse mahu vdhenda-
mist, seda kui vidhist tuleneva vidsimuse ravi.
Loomulikult 161 see psiithholoogilise paradoksi,
kuna kehaline passiivsus mdjutab lihaste kata-
bolismi, mis pdhjustab edasist seisundi langust,
luues isegi rohkem visimust.

Niitidisajal on fiiiisilisi vadhktove taastusravi
programme rohkem kasutama hakatud. Siiski
sOltub harjutuste véljakirjutamine vahktdvest
taastujatele toenditel, mis niitavad, kas kehaline
tegevus ravi ajal voi pérast ravi l0petamist toob
paranenud tulemusi. Vaatamata metoodilistele
piirangutele soovitavad kirjanduse siistemaatili-
sed lilevaated, et vdhi patsiendid vdivad tree-
ningprogrammidest kasu saada, kuna paraneb
kehakultuur, kehaline seisund, vdsimus ja tervi-
sega seotud elukvaliteet [14,15]. Siiski on see
iisna uus kehalise aktiivsuse uuringute ala, mil-
les palju olulisi kiisimusi jadb vastamata.

Ilma kahtluseta julgeme viita, et kehaliselt ak-
tiivse elustiili stimuleerimine vdib olla indiviidi
kui ka rahva tervise parim ost. Kehalise tegevu-
se edendamine on tdhtis rahva tervise propagee-
rimise strateegia ning seda peaks toetama igas
vanuses indiviidid. Kehalise tegevuse positiiv-
set tervise kasulikkust meeles pidades on selle
rakendused olulised ldbi. Artiklis kdsitlesime me
valdavalt just esmast, teise ja kolmanda jargulist
ennetavat kehalise tegevuse kasutust, mida me
uurime ning mis meie arvates on markimisvaar-
se panusega tervisele.

Lopetuseks, rahva tervise ametnikke tuleks seni-
sest enam teavitada universaalse kehalise tege-
vuse kasulikkuse kohta. Kehaline tegevus ei
peaks olema mitte ainult esmane ennetusvahend,
vaid seda saab kasutada ka meie ithiskonna kaas-
aegsete tervise teemade teise- ja kolmanda jar-
gulises ennetuses. Uhtegi meie iihiskonna grup-
pi ei tohiks korvale jétta, kui propageeritakse
kehalist tegevust. Me peaks olema teadlikud uu-
test konkreetsetest i{ihiskonna alariihmadest,
milles kehalise tegevuse propageerimisel voib
olla oluline téhtsus.
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Liilisammas
kujunes vilja
juba 4 miljonit
aastat tagasi

Noorte liili-
samba ja kogu
tugi - liilkumis-

aparaadi
arengut on vaja
pidevalt jalgida

Kai Randriit

Ratsionaalne ehk otstarbekas kehahoid seondub
liillisamba normaalse talitlusega. Kui lillisammas
voimaldab inimesele organite toestuse ja kaitse,
tasandab pikisuunalised joud, véimaldab kerele
vetruvuse ja tasakaalu ning rinna- ja vaagnadone
laienemise, siis on tegemist lillisamba normaal-
se talitlusega.

Inimese liilisammas hakkas vilja kujunema neli
miljonit aastat tagasi. Teadlased on leidnud Aaf-
rikast hominiitide ehk inimlaste luid. Leiud
tdendavad, et tolleacgsed inimlased olid umbes
meeter pikad, hoidsid keha piisti ja kondisid ka-
hel jalal. Piistitusmisega kaasnesid eelised —
vaatevéli avanes, selg paddses kdrvetava piikese
alt, kded vabanesid haaramiseks, kandmiseks,
enesekaitseks. Kuid inimlased maksid kallist
hinda — piistasendis kahanes liikumiskiirus ja
turnimisosavus. Miljonite aastate jooksul on ini-
mese lilisammas muutunud pikemaks, vihem
lainelisemaks, kohanenud piistasendis litkumi-
sega. Paraku on viimase paari sajandi jooksul
inimese kehakasutuses toimunud plahvatuslik
muudatus. Inimesed eelistavad jéarjest enam iste-
asendit.

Pistiasend koormab lilisammast vihem
kui isteasend

Et lilisammas saaks piistasendis normaalselt ta-
litleda, vajab ta teatud vormi — otsevaates sirget,
kiilgvaates nelja kumerusega. Vajalik vorm ku-
juneb vilja teatud tegevuste tagajérjel (vt. ta-
bel).

Lilisamba flsioloogiliste kumeruste teke

Emaiisas, minimaalse raskusjou tingimustes on
loote liilisammas {ihtlaselt kaarjas. Esimene toe-
line proovikivi vastsiindiva beebi liillisambale on
selle sirutamine ja pdoramine emaiisast valjumi-
sel. Selle protsessi kergendamiseks valivad siin-
nitajad teadlikult beebi jaoks mugavama siinni-
tusasendi. Asendi, milles vastsiindinu liigub ja
pOorab loomulikult, raskusjou mojul, talle sobi-
vas tempos. Alates sellest hetkest méngib suurt
rolli Lilisamba mojutamise juures raskusjoud.

Liilisammas omandab vajaliku vormi raskusjou
ja teatud lihastegevuse tagajirjel (vt. tabel 1).
Liilisamba taandareng ja liillisammast kahjustav
tegevus toimub samamoodi — raskusjdu ja teatud
lihastegevuse tagajarjel.

Hiljemalt 30. eluaastaks on inimese liili-
sammas valminud ehk liikkumisaparaat on
parimas eas.

Paraku on liillisamba 10pliku valmimise ajaks
inimese aktiivne periood saavutusspordis juba
moddanik. Seetdttu vajab alla 30-aastaste sport-
laste liilisamba ja kogu tugi - litkumisaparaadi
areng pidevat jilgimist. Tartu Ulikooli teadlane
T. Kums rohutab, et treeningkoormuste indivi-
dualiseerimine, nende adekvaatsuse kontroll
sportlase tugi - litkumisaparaadi normaalsele
funktsioneerimisele, eesmérgiga ennetada trau-
maeelsete seisundite teket, on ténapédeval ak-
tuaalsemaid probleeme spordis. Teadlane hoia-
tab andekate laste ,,tulemustele vedamise eest
forsseeritud treeningute nédol. Kehalise koormu-

Kumeruse nimetus gllérSSeruse tekke ﬁmﬁﬁfﬁg 18plik | Kumerust pohjustav tegevus
Kaelaosa kumerus ette Imikuiga 12.a Pea téstmine

Rinnaosa kumerus taha Imikuiga 22.a Isteasendi hoidmine
Nimmeosa kumerus ette Imikuiga 12.a Seismine, kdndimine
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se tase jadgu organismi adaptsiooniliste voimete
piiri. Samas réhutab T. Kums, et koormuse luba-
tavuse aste on niivord individuaalne, et selle op-
timaalsust on kiillaltki raske méérata. Laste ja
noorte liillisamba tundlikkust rohutab veel tdsi-
asi, et aktiivne verevarustus liilivaheketta , kii-
reks toitmiseks‘ toimub 20.eluaastani.

Laste ja noorte lillisammas on tundlik ja
reageerib kiiresti nii arengulistele, kui ka
taandarengulistele mojuritele.

Téiskasvanutel ketta ainevahetus aeglustub. See
toimub difusiooni ehk molekulide hajumise teel
1abi piirplaatide. Kui puhkame v6i magame,
imevad plaadid endasse vett ja toitaineid. Kui
liigume voi harjutame, pigistab surve vedelikku
ja selles olevaid saaste- ning laguaineid kettast
valja. Nii arengulised, kui ka taandarengulised
protsessid aeglustuvad.

Nii liikkumine kui puhkus on vordvaarselt
olulised liillisamba normaalse talitluse
jaoks.

Liilisamba kaela-, rinna- ja nimmeosa on erine-
va liikkumisulatusega. Liilisamba tervikliku lii-
kumise, nditeks kaarsilda mineku ja piisimise
korral langeb suur koormus nn. iileminekuliili-
dele, eriti ristluu- ja nimmeosa vahel. Nimmelii-
lid on massiivsed ja suure liitkuvusega. Kui
rinnaliilisid kaitseb ja toestab rindkere, siis nim-
meliilidel puudub luustikuline kaitse ja toetus.
Samasugust tdhelepanu nduavad kaelaliilid, eri-
ti imberpdoratud asendites. Kaelaliilid on liili-
samba koige liikuvamad ja kergemad liilid, mis-
tottu on normaalteljel piisimine raskendatud.
Naiiteks kaela- ja rinnaosa vahel paikneva eend-
lili ogajitke esiletiikkimine viitab pea ettekal-
dumisele normaalteljest.

., Uleminekuliilide* ja lillisamba osade paikne-
mist on vdimalik tundma Sppida paarisharjutuse
teel. Uks paariline istes, selg kumer. Teine kom-
pab paarilise selga:

1. Loendab liilijatked vdi lilikehad lilisamba
osade kaupa alates 7. kaelaliilist (eriti tuntav),

kokku 12 rinnaliili, 5 nimmeliili, 5 ristluuliili ja
3-5 Ondraliili.

2. Paneb tihele, et lilisamba ristluu- ja dndra-
luuliilid on kokkukasvanud.

3. Kontrollib, kas ogajéitked paiknevad tagant-
vaates lihel joonel.

4. Libistab iile 12 rinnaliili (jatked suunatud alla-
poole), palub paarilisel oma rindkere mitme-
suunaliselt liigutada.

5. Otsib iiles nimmeosa ,,ileminekuliilid*.

Ratsionaalse kehahoiu eneseanaliiiisimisel on
soovituslik videotreening voi fotojaddvustused
liikkumisest ja asenditest. Eelistatavalt minguli-
sel tegevusel, kus kehakasutus on mitmekiilgne,
kuid ka meelisharrastustel ja igapdevategevus-
tel. Video voi fotode analiilisimisel jalgida vas-
tavalt litkkumise eripdrasusele, kas

1. rinnakorvi kontuur on eespool kohukontuuri

2. rindkere on silindrikujuline ja kergelt tilesker-
kinud

3. 6lad on suunatud kergelt taha alla

4. vaagnavoode on surutud pisut ette

5. koht on veidi sissetdombunud ja kergelt pingul
6. kere piisib piistteljel

7. pea asetseb otse, kerge lott loua all

8. kallutus on eelistatud kummardusele.
Taoline kehahoiuanaliiiis on eriti soovitav, kui

« valdav osa drkveloleku ajal ollakse isteasendis
voi meelisharrastuses domineerib isteasend
(jalgrattasoit, sbudmine, purjetamine jt)

* igapdevane t60 voi meelisharrastus on seotud
valdavalt {ihe jdseme koormamisega (tennis,
jadhoki, vorkpall, jalgpall jt)

* igapdevase t00 vOi meelisharrastuse litkumis-
skeem on tihekiilgne (jalgrattasoit, jooks, kepi-
kond, suusatamine jt).

Enamik eelkooliealisi lapsi on loomupiraselt
kehaliselt aktiivsed. Mida noorem on laps, seda
vaistlikumalt tegutseb. Tdiskasvanuna on otstar-
bekas laste enesetreeningut jélgida ja teadlikult
jaljendada. Niiteks laste meelistegevus rippu-
mine (vt. joonis) on tdhus kehahoiuharjutus.
Rippumine vdimaldab iihtpidi lilisamba rinna-
ja nimmeosa, teistpidi rinna- ja kaelaosa liilike-
hadel iiksteisest eemalduda. Selle tulemusel ak-
tiviseerub liilivaheketaste ja liigesesidemete ai-

Soovitavad on
videotreening
ja fotode
tegemine

Kehahoiu
analiidis on
véaga soovitav

Paarisharju-
tuste tegemine
on védga kasulik



Harjutused,
mis sdilitavad
ratsionaalset
kehahoidu

Jja lillisamba
normaalset
talitlust

nevahetus. Sama protsess toimub ainevahetuses,
kui inimene supleb. Laste suplus on mitmekiilg-
ne ja inspireeriv. Mitmed liigutused ja liikumi-
sed vees sobivad liilisamba normaalse talitluse
ja otstarbeka kehahoiu séilitamiseks:

* piisi ja litkumine selili vee pinnal vdi vee all

» iilesirutus rinnaosas kaela ja kéte 1ddvenduse-
ga vee pinnal

* kaela- ja rinnaosa lddvendus vee pinnal voi
16dvestus vee all

» nimmeosa lodvestus vee all

* kahepoolsed poorded liilisamba ulatuses vee
all

* uppasendid ja sukeldumine

» liillisamba laineline litkumine - selili, rinnuli ja
kiilili, mis sarnaneb tidnapdeva ujujate stardikii-
rendusel vee all.

Supeldes on soovitatav katsetada asendeid, mis
tavalise raskusjou tingimustes on nodrgemale
tugi-liikumisaparaadile raskendatud. Nditeks
peapeal seis, turiseis, katelkdond, kaarsild jm.
tilesirutused. Kui maakiilgetdombejou tingimus-
tes lillisamba tilalt - alla raskenevad liilid teistpi-
di pdorata, eeldab see ratsionaalset kehahoidu —
toestavat lihaskonda, tookorras sidemeid ja liili-
vahekettaid.

Ratsionaalset kehahoidu séilitavad ja liilisamba
normaalset talitlust soodustavad harjutused on:

* harjutused (eelistatavalt selili), mis toimivad
vastassuunaliselt liilisamba fiisioloogilistele ko-
verustele. Niiteks paberilehe kinnihoidmine lii-
lisamba nimmeosaga (vt. joonis).

* harjutused, mis tugevdavad piki liilisammast
kulgevaid sidemeid ja lihaskette tervikuna - si-
rutatud kereosaga tasakaaluharjutused ja veered.
Naéiteks - tasakaaluhoidmine kiilili, kere ja jalad
sirutatud, toekési iilal maas (vt. joonis).

* harjutused, mis toimivad liilisamba osadele
eraldi. Naiteks - lillisamba rinna- ja kaelaosa lii-
gutamine (vt. joonis).

* liilisammast 1ddvestava, pikendava toimega
harjutused - ripped, uppasendid, harjutused
vees.



* rinnadonet laiendavad harjutused - painutus-, vibutus- ja hingamisharjutused. Néiteks - hingamine
selili vahelduvalt kdhtu ja rindkere liigutades, selg hoitud vastu maad (vt. joonis).

+ %

* lillisamba kaela- ja rinnaosa liikuvust suurendavad painutused kiilgsuunas ja podrded. Néiteks -
kaela- ja rinnaosa painutus kohulilamangus, nimme- ja vaagnaosa fikseeritud, vaade porandal (vt.
joonis).

Vit. lisaks harjutusvara
Neissaar, I. Pilates — tervislik kerelihaste treening. Liikumine ja Sport 2010 (3), k.60-66.
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SPORT, REKREATSIOON JA

AKTIIVTURISM -

SEOSTE VALI

Joe Noormets
Tallinna Ulikooli Terviseteaduste ja Spordi Instituut

Kogu kasitletava valdkonna iildmoisteteks ehk
teenuste pakkumise sektoriteks on sport, rekreat-
sioon ja aktiivturism. Mdistete ja seostevilja pii-
ritlemisel on siinkohal 1dhtutud erialakirjanduse-
le toetudes primaarsetest valdkonnale iseloomu-
likest duaalsetest paaridest - koht (siseruumid /
viliskeskkond, elukohas / véljaspool elukohta),
tegevuslaad (koostdole orienteeritud / voistlusele
orienteeritud), eesmdrk (protsessile suunatud /

AKTIIVTURISM

e ~.

MOISTED JA

tulemusele orienteeritud), reeglid (formaalsed /
mitteformaalsed voi modifitseeritud), vorm (ak-
titvne fiitisilist tegevust ja iseosalemist sisaldav /
passiivne teiste tegutsemise pealtvaatamisele
suunatud), tegevusi suunav filosoofia (hedonist-
lik (<kr hédoné mdnu, nauding) / askeetlik (<kr
askésis harjutus, treening). Valdkonna mdisted,
sisu ja seosed on skemaatiliselt kujutatud jooni-
sel ning lithidalt avatud alljargnevalt.

Sporditurism

Loodus (-pdhine) turism !

Kultuuriturism

Sport tourism Nature (-based) tourism Cultural tourism
Passiivne Aktiivne Seiklusturism Okoturism i+ Maaturism |
sporditurism sporditurism Adventure tourism Ecotourism + _ Rural tourism
(pealtvaataja) (osaleja) 4

’
’
i
.

Sportlikud Sportlik puhkus /
tegevused puhkusel Sport activity '
Holiday sport holiday

activities

Aktiivtegevused
siseruumis
(indoor activities)

>

Aktiivtegevused
activities

Aktiivtegevused
<> Vvéliskeskkonnas
(outdoor activities)

! Heaolu todstus !
i Fitness, wellness &
' health industry '

o ST
' Kultuuriline rekreatsioon
_.-" "+ Cultural recreation

_________________________

- ' Vaba aja t66stus

SPORT

REKREATSIOON |-~

----="""' Industrial leisure




Tippsport Voistlussport | Harrastus- | Alakesk- Tervise ja Rekreatiiv- | Seiklus- ja Hedonistli-
Elite (profes- Competitive | sport sed vormisoleku | sedtegevu- | ekstreem kud tegevu-
sional) sport club sport Hobby tegevused | tegevused sed tegevused sed
sport Sports Health and Recrea- Adventure Lust
activities fitness tional and extreme activities
activities activities activities
Domineeriv, Traditsiooni- Alterna- Huvi- Mittevoist- Sisemised Seiklus, Naudingutele
vaatemangu- line, klubili- tiivne, pohine, luslik, tasud, ponevus, suunatud,
line,kommerts- | selt organi- mittefor- pUhendu- valiselt moti- | kosutus, riskid, ohud nn s-tege-
lik, formaalsed | seeritud, maalsed mist veeritud, puhkus, vused (sun,
reeglid, abso- isiklik saavu- | reeglid, eeldav, tahtejoudu heaolu sea, sand,
luutne saavu- tus, formaal- | osalemis- sisemised ndudey, tootev snow, sex,
tus, treening, sed reeglid, nauding, tasud ettekirjutuste speed, satis-
voistlus treening, treening, jargimine faction)
voistlus voistlus

Esimeseks iseseisvaks tegevusviljaks ehk
sektoriks on sport, mis pakub rajatisi, tee-
nuseid ja programme, mis tagavad inimes-
tele voimalused osaleda tulemustele suuna-
tud vaistluslikes ja fiilisilist pingutust
noudvates tegevustes, mis omavad organi-
seeritud institutsionaalset struktuuri ja
standardiseeritud formaalseid reegleid ning
milles osalemine eeldab ratsionaliseeritud
stisteemis arendatud voimeid ning oman-
datud oskusi.

Biirokraatliku juhtimise, reeglite formaliseeritu-
se, voistluse mastaapsuse ja konkurentsis osale-
mise eelduseks vajalike vOimete ja oskuste
omandamiseks teostatava treeningu tasemest tu-
lenevalt saab eristada tipp-, vOistlus- ja harras-
tussporti.

Rekreatsiooni all peetakse lihtsustatult
silmas meeldivat ‘ja 160gastavat tegevust,
mis teenib inimeste puhkuse ja virskendu-
se eesmarki, et nad oleksid voimelised
poorduma oma tdole uue energiaga.

Moistele sisulisemast kiiljest ldhenedes tuleb
rekreatsioonis ndha marksa keerukamat nahtust,
mis ulatub kaugemale lihtsast vaba aja tegevus-
tes osalemisest. Rekreatsiooni sektor hdlmab
sotsiaalselt aktsepteeritud ja (loodus)keskkonda
sdastvaid tegevusi, mida teostatakse kindlates
tingimustes vdi kindla motivatsiooniga isikliku

heaolu eesmairgil. Rekreatsiooni tuleb {iihelt
poolt késitleda olemise protsessi voi seisundina
— miskina, mis toimub inimesega, kui ta osaleb
kindlat tiiiipi tegevustes. Teiselt poolt aga sot-
siaalse institutsioonina, teadmiste ja teenuste
kogumina vdi professionaalse tegevusviljana.

Aktiivturism kui teenuste sektor on koondnime-
tus turismi alaliikidele nagu sporditurism (selle
aktiivtegevusi sisaldav osa) ja loodus (-pohine)
turism. Loodusturismi alla kuuluvad omakorda
seiklusturism, 6koturism ja osaliselt maaturism.
Aktiivturism on vastutustundlik reisimine, mis
nduab turistilt fiilisilist ja mentaalset osalemist
ning jatkusuutlikkuse, bioloogilise mitmekesi-
suse kaitsmise ja kultuuri sdilitamise pdhimdtete
jérgimist. Aktiivturismi olulisteks elementideks
on rekreatsioon ja haridus, austus ja kontemplat-
sioon, aktiivtegevustes osalemine. Aktiivturismi
(active tourism) voib késitleda ka elamusturis-
mina (experience tourism, experiental tourism).

Rekreatsiooni ja aktiivturismi tegevusliku pohi-
sisu moodustavad aktiivtegevused, mis tegevus-
tes osalemise eesmargi kohaselt vdivad olla kas
alakesksed, tervist ja vormisolekut taotlevad,
rekreatiivsed, seikluslikud, ekstreemsed voi he-
donistlikud ning osaliselt ka harrastussportlikud
tegevused. Iseenesest ei ole sona “aktiivtegevu-
sed” keeleliselt kuigi hea, sest tegemist oleks
kordusega, s.t aktiiv=tegev chk siis <tegevtege-
vused>, kuid kuna sdna on juba suuresti vald-
konnas kinnistunud, siis pigem oleks mdistlik
see kasutusse votta.

Esimene
iseseisev
tegevusvili on
sport

Aktiivturism -
sporditurism ja
loodusturism

Rekreatsioon -

meeldiv ja
loégastav
tegevus
igatihele



Aktiivtegevu-
sed jagune-
vad - vélis-
tegevused ja
sisetegevused

Rekreatsiooni
ja aktiivturismi
pohisisu -
aktiivtegevus
véliskeskkonnas

Aktiivtegevused
siseruumides on
sisuks vaba aja
sektorile

Aktiivtegevused jaguneksid toimumiskohast
lahtuvalt vélistegevusteks, s.t aktiivtegevused
viliskeskkonnas, mis oleks ithendmoiste, kattes
ingliskeelsed moisted outdoor recreation, out-
door activity, outdoor pursuits, outdoor anima-
teur ning sisetegevusteks, s.t aktiivtegevused
siseruumides (indoor activities). Tahtis on siin-
kohal moista, et aktiivtegevustena késitletavad
nii véliskeskkonnas kui siseruumides teostata-
vad tegevused paiknevad véljaspool spordi sek-
torit, seda just eelkdige oma mittevdistlusliku ja
formaalses siisteemis arvulistele saavutustele
mitteorienteerituse tottu

Rekreatsiooni ja aktiivturismi pohisisu moodus-
tavad aktiivtegevused viliskeskkonnas ning
kokku voiks nimetada seda vilja vilistegevuste
sektoriks (outdoor sector), mida voib teenuste
osutamise seisukohalt méératleda jargnevalt

* Osaleja (kliendi) seisukohalt

Aktiivtegevused viliskeskkonnas on elukohas
voi viljaspool seda teostatavad tegevused, mil-
les osaletakse rekreatsiooni, tervise, vormisole-
ku, huvi, 16bu, naudingu ja/vdi enesearengu ees-
margil, kus primaarne tegevus eeldab fiitisilist
pingutust ning toimub peamiselt inimese enese
aktiivsusel looduskeskkonnas, maapiirkonnas
ja/voi linna rohealadel. Need tegevused ei rajane
formaalsel voistlusel ning ei eelda treeningut
ega formaalseid reegleid (v.a ohutusega seo-
tud).

* Korralduse (teenusepakkuja) seisukohalt

Vilistegevuste sektor hdlmab aktiivturismi ja
rekreatsiooni raames pakutavaid aktiivtegevusi
sisaldavaid teenuseid, mis leiavad aset vélis-
keskkonnas, s.h looduskeskkonnas, maapiirkon-
nas ja/voi linna rohealadel.

Vilistegevuste sektoriga on vihem voi
rohkem seotud

1) passiivsed tegevused ehk n.6 kultuurili-
sed tegevused nagu kultuuriturism (cul-
tural tourism) ja kultuuriline rekreat-
sioon (cultural recreation), mis leiavad
aset iseseisvate voi organiseeritud tege-
vuste kaudu, millega ei kaasne primaar-
selt fliisiline aktiivsus (nt lugemine;
kunstindituste, muuseumi-, teatri-, kino-
ja kontserdikiilastus),

2) omaette valdkonna moodustav vaba aja
ehk meelelahutustodstus (industrial lei-
sure), mis holmab néiteks 10bustuspar-
ke, hasartminge, voiduajamisi jne

3) véliskeskkonnas toimuv hariduslik tege-
vus, nditeks ouesope (outdoor education).

Aktiivtegevused siseruumides on aga sisuks
vaba aja toostusele ehk sektorile (fitness, well-
ness & health industry), hdlmates rajatiste, tee-
nuste ja programmide pakkumisega seotud vor-
misolekule, heaolule ja tervisele orienteeritud
tegevusi, v.a sport ja aktiivtegevused viliskesk-
konnas. Siseruumides ldbiviidavate aktiivtege-
vuste alla vdivad kuuluda kiill vormiliselt samad
vOi sarnased tegevused véliskeskkonnas teosta-
tavate aktiivtegevustega (nt “simuleeritud” raja-
tised nagu siseronimissein), kuid need eristuvad
selgelt tegevuste toimumise koha ja sellega seo-
tud tingimuste, eelduste ja ndudmiste poolest.
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