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6piIaSte keSkmine paeva ne Lapsed ja noored peaksid kogu
kehaline aktiivsus

Uuringus osalejad
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1.-9. klassi lastest taidab
WHO soovitusliku
kehalise aktiivsuse
tingmusi: keskmiselt

60 minutit modduka
kuni tugeva
intensiivsusega
tegevust.

nadala jooksul harrastama keskmiselt
60 minutit méoduka kuni tugeva
intensiivsusega liikumist (MTKA)
paevas. Tegevused peaksid
olema eelkdige aeroobsed.

e || kooliastmes (4.—6. klass) vaheneb kehaline
aktiivsus jarsult ning suureneb istuva aja osakaal.

» Nadalavahetusel on kehalise aktiivsuse
soovituse taitjaid peaaegu kaks korda vahem
kui koolipaevadel, vastavalt 29% ja 48%.

e |l ja lll kooliastme lapsed on nadalavahetusel
marksa vahem aktiivsed kui koolipdevadel.



WHO kehalise aktiivsussoovituse tditjate ja mittetditjate
protsentuaalne jaotus kooliastmete I6ikes

Paevase 60 min MTKA taitjad vs mittetaitjad
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Paevane keskmine mooduka kuni tugeva intensiivsusega
kehaline aktiivsus (MTKA) kooliastmete Ioikes

Paevane mitteaktiivne ja aktiivne aeg
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Opilaste keskmine kehaline aktiivsus
koolipaeval ja nadalavahetusel

Uuringus osalejad
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lastest ja noortest taitis
koolipaevadel WHO
kehalise aktiivsuse
soovitust, kusjuures

Il kooliastmes oli
soovituse taitjate

hulk marksa vaiksem
vorreldes | ja lll
kooliastmega.

Igapaevane keskmine istumise aeg koolipaevadel

suureneb méargatavalt alates Il kooliastemest (4.—6. klassist)

ning uldine kehaline aktiivsus vaheneb.

Nadalavahetusel on WHO kehalise aktiivsuse soovituse

taitjaid ainult 29%.

Il ja lll kooliastmes on nadalavahetusel kehalise aktiivsuse

soovituse taitjaid marksa vahem kui koolipaevadel.

| kooliastmes on soovituse taitjaid kull vahem kui
koolipaevadel, samas jaab keskmine MTKA naitaja
minutites pdevas suhteliselt samale tasemele.



WHO kehalise aktiivsuse
soovituse taitjate ja mitte-
taitjate protsentuaalne jaotus
koolipaevadel ning nadala-
vahetusel kooliastmete I6ikes.

Koolipdaevade ning
nadalavahetuse keskmine
moodduka kuni tugeva inten-
siivsusega kehaline aktiivsus
(MTKA) kooliastmete loikes

Koolipdeva 60 min MTKA tditjad vs mittetaitjad
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N&adalavahetuse 60 min MTKA tditjad vs mittetditjad
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Koolipdaeva keskmine moéddukas kuni tugev KA
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Nadalavahetuse keskmine MTKA
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Keskmine koolipaevade ning nadalavahetuse

aktiivne ja istuv aeg kooliastme I6ikes ‘ . ‘
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Koolipdeva mitteaktiivne ja aktiivhe aeg Nadalavahetuse mitteaktiivne ja aktiivne aeg
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