TERVIST!

IDA-VIRU MAAKONNA RAHVATERVISE JA TURVALISUSE NOUKOGU VALJAANNE

Jarjepidev liikkumine on koige
tohusam ja odavam tervise hoidja

Liikumine on oluline rasvu-
mise ja iilekaalu vidhendami-
seks. See mojutab oluliselt
keha koostist ja ainevahetust,
suurendades energiakulutust
ning aidates séailitada ja kas-
vatada lihasmassi. Selle tule-
musena intensiivistuvad po-
hiainevahetus ja voime kasu-
tada rasvu energiaallikana nii
fiitisilise to6 ajal kui ka puh-
keperioodil.

Liikumine on igas vanuses
positiivselt seotud vaimse ter-
vise ja elukvaliteedi, enesehin-
nangu ja psiihholoogilise hea-
oluga ning avaldab positiivset
moju vaimsele toovoimele.

Vihene kehaline aktiivsus
on samasugune haiguste tekke
riskifaktor nagu suitsetamine
ja rasvumine. Istuva eluviisi-
ga inimestel on kaks korda suu-
rem risk haigestuda siidame ja
veresoonkonna haigustesse kui
kehaliselt aktiivsetel inimestel.
Tervise huvides on vajalik vé-
hendada (jarjestikust) istumis-
aega ning suurendada igapéae-
vast kehalist aktiivsust.

Uuringud demonstreerivad
otsest seost istumisaja pikkuse
(eriti vabal ajal) ja rasvumise
vahel. Istumisaja vihendami-
seks on soovitatav viibida roh-
kem oues v0i eemal tavapéras-
test siseruumidest: valjas kii-
misega suurenevad energia-
kulu ja liikumisele kuluv aeg
ning touseb kasu tervisele (pa-
raneb fiiiisiline vorm, viheneb
iilekaalulisuse risk jne).

Eakate regulaarne kehali-
ne aktiivsus séilitab lihasjou-
du ja funktsionaalset véime-
kust. Vaga oluline on teha jou-,
venitus- ja tasakaaluharjutusi,
et ennetada lihasnorkuse sii-
venemist, kukkumisi ja luu-
murde.

Kepikondijad Narva-Joesuus. Ida-Virumaal leidub hulganisti kauneid paiku, kus saab nii kondida

kui ka joosta.

ILJA SMIRNOV

NADALAS TULEKS MOODUKAS TEMPOS LIIKUDA 300 MINUTIT

Et jarjepidev liikumine oleks tervisele voimalikult kasulik, tasub jargida mitmeid lihtsaid pohimotteid.

® Liikuda regulaarselt médduka intensiivsusega vahemalt 150 minutit nadalas voi korge intensiivsusega
vahemalt 75 minutit. Lapsed peaksid likuma regulaarselt iga paev vahemalt 60 minutit ja osa liikumisest
peaks olema korge intensiivsusega.

¢ Tervisele maksimaalse kasuliku toime saamiseks on soovitatav méddukas tempos likuda kuni

300 minutit nadalas.

® Treenida lihaseid kahel-kolmel korral nadalas.

® Kui soovitatav liikumine — 150 minutit médduka intensiivsusega tegevust nadalas — ei ole jdbukohane,
siis tuleb alustada endale sobivast ajast.

® Kehaline aktiivsus avaldab tervisele rohkem moju tasakaalustatud toitumise korral.

® Viia miinimumini igapaevane istumis- ja ekraaniaeg. Istumisel lahtuda vajadusest, mitte voimalusest.
Lastel on soovitatav ekraaniaega piirata: 2 —4aastastel maksimaalselt Uks tund paevas, 5—17aastastel
maksimaalselt kaks tundi péevas. Alla 2aastastele ei ole ekraaniaeg soovitatav.

® Viibida vdimalikult palju varskes 6hus — see aitab ennetada Ulekaalu ja rasvumist.

® |gasugune liikumine tuleb tervisele kasuks ka siis, kui likumisvoime on piiratud.

® Raseduse ajal tuleb valtida selliseid tegevusi, millel on suur kukkumisrisk, ning kontaktspordialasid ja
sukeldumist. Imetamisperioodil piiranguid fuusilistele tegevustele ei ole.

Rahvaspordiga tegelemise voimalused on
muutunud aina paremaks

Nagu Eestis iildiselt, on ka
idavirulaste seas populaar-
sust kogumas fiiiisiliselt ak-
tiivne eluviis. See tdhendab, et
lisaks muule liikumistegevu-
sele eelistavad inimesed iiha
sagedamini kasutada néiteks
tooleminekuks kergliiklusva-
hendit.

Uha rohkem meie maakon-
na omavalitsusi poorab téhe-
lepanu jalgrattateedega seo-
tud investeeringutele. Meie
piirkonnas arendatakse mit-
mesuguseid harrastusspordi-
teenuseid pakkuvaid tervise-
ja spordikeskusi.

SA Eesti Terviserajad ning
riigi ja kohaliku omavalitsuse
toel on loodud iiks Ida-Viru-
maa suuremaid spordikeskusi
— Alutaguse puhke- ja spordi-
keskus. Sellele jargneb Narva
AKkKkekiila spordikeskus. Nen-
des kahes keskuses on ole-
mas kunstlume tootmise siis-
teem ning lisaks pakutavatele
teenustele voorustatakse seal
maakonna jaoks véga olulisi

tritusi, kuhu tuleb osalejaid
nii Eestist kui ka vélismaalt.
Alutaguse suuremad iiritu-
sed on suusa- ja rattamarato-
nid. Akkekiila paistab silma
oma lasketiiru ning rahva- ja
profispordivdistlustega. Ter-
viserajad on olemas ka Narva-
Joesuus, Vokas, Méaetagusel,
Johvis, Sillaméel ja Sinimé&el.
Lisaks terviseradadele on
meie maakond rikas ka RMK
matkaradadest, mis v6éimal-
davad samuti looduses mit-
mel viisil oma vaba aega vee-
ta, meie kandi ainulaadset loo-
dust nautida ja tervisele kasu-
likku koormust rakendada.
Jalgratta- ja jalgteedel lii-
kudes on oluline meeles pi-
dada ohutusnodudeid. Jalgrat-
tur peab liikuma oma teeosal,
mis on margistatud jalgratta-
tee méargiga, ning kandma rat-
takiivrit. Jalakéija peab kasu-
tama oma teeosa. Linnas kipu-
vad jalgratturid ja rulluisuta-
jad kondijatega — vankritega
jalutavate noorte emade vo6i

2018. aasta suvel tutvustas Vladimir VSivtsev Narva iimbruses
rattaspordiga tegelemise voimalusi ka president Kersti Kalju-
laidile, kes osaleb sageli mitmesugustel rahvaspordiiiritustel.
ILJA SMIRNOV

koeraomanikega — kahjuks sa-
geli kokku porkama, pohjusta-
des nonda vaga ohtlikke olu-
kordi.

Loodame, et vélispordikes-
kused hakkavad jalgrattaspor-
di, rulluisutamise ja rullsuusa-
tamise harrastajatele senisest
suuremat tdhelepanu péorama.

Muu hulgas tdhendab see eri-
suguste reljeefide ja distant-
sidega asfalteeritud jalgratta-
teede viljaarendamist.
Liikuge rohkem véarskes
O0hus - see on inimesele loo-
mulik ja tervisele kasulik!
VLADIMIR VSIVTSEY,
rahvaspordi eestvedaja

IVOL

Mida piirangute ajast
tulevikuks kasulikku

kaasa votta?

Tervise arengu instituut (TAI) kogus Eesti elanikelt
haid motteid, kuidas koroonapiirangute aeg on nen-
de s6Omis- ja liikumisharjumusi parandanud.

TAI toitumise ja liikumise
valdkonna ekspert Tagli Pitsi
toob vélja nipid, mis on vaart
kasutamist ka péarast eriolu-
korda.

Liikumine

Kui aknast vilja vaadata,
siis paistab, et kui midagi dra
keelata ("piisi kodus"), siis on
sel just vastupidine ning lii-
kumisharjumuste seisuko-
hast positiivne efekt. Jooks-
jad, jalutajad ja rattaga soit-
jad otsivad kodus istumisele
vaheldust.

"Kuigi igapdevast "sibli-
mist" on jadnud kordades
vadhemaks, ei ole ma viimase
30 aasta jooksul olnud fiiiisi-
liselt nii aktiivne kui viima-
sed nddalad: kdinud jaluta-
mas, rattaga sditmas."

"Olenemata ilmast voi véa-
simusest, votan igal 6htul, kui
inimesi on véljas jadnud vi-
hemaks, lapsed kaasa ja tee-
me viahemalt 2-3kilomeetrise
tempoka konniga jalutuskéii-
gu.n

"Tgal hommikul "jalutan
toole" 1abi korvalasuva pargi.
Vaatan oravaid ja linde. Saan
nii fiiisilist koormust kui ka
hea tuju kogu paevaks."

"Kui varem léksin néiteks
kahe kilomeetri kaugusele
pakiautomaati pakile jarele
tildjuhul autoga, siis niiiid on
iga selline eesméargipérane
voimalus ennast liigutada ai-
nult teretulnud."

"Kuna praegune kodukon-
tori t66 voimaldab libiseva-
mat graafikut, saan teha pae-
vasel ajal pikema pausi, mille
sisustan aias rassimisega."

Toidu planeerimine
ja varumine

Inimesed motlevad hooli-
kamalt 14bi, mida nad poest
vajavad.

"Laual on markmepaberil
ostunimekiri, mis pidevalt
tdieneb. Toidud on jagatud
toidugruppidesse, niimoodi
kulutan poes kdimisele vara-
semast tunduvalt vihem ae-
ga. Ka toidule kuluv summa
on seetottu oluliselt vahene-
nud."

"Tellin toitu 14bi e-poodide.
See on tublisti vdhendanud
impulssostude (eelkdige ma-
gusad néksid) tegemist."

"Plaanin nidala toidud et-
te. Vdhemalt korra on mul
péevas ka kala, linnuliha voi
liha sisaldav roog. Kord ni-
dalas poodi minnes ostan
koik korraga ara ning siis
valmistan olenevalt sailitus-
tdhtajast nddala jooksul pla-
neeritud road. Koige keeru-
lisem on kalaga, sest raatsin
seda osta vaid allahinnatult
ja see ei pruugi soodus olla
pdeval, mil mina poes Kkain.
Kui aga kala allahindlusega
saan, siis votan seda korra-

Kui lisada toitudesse palju

koogivilju, siis ei too ka suu-
red portsud kaalutousu kaa-
sa. MATTI KAMARA

ga rohkem ning séilitan osa
stigavkiilmas."

"Hoolitsen selle eest, et
mul oleks kodus olemas toi-
duained, millest saan Kiires-
ti midagi valmistada. Naiteks
tatar ja riis, munad, oa- ja
ladtsekonservid, konservee-
ritud purustatud tomatid, lin-
nuliha, aga ka virsked puu-
ja koogiviljad."

Toidu valmistamine,
toiduvalik ja s6omine

Varasemast rohkem te-
hakse kodudes ise siitia. Mo-
nikord voib kiill tunduda, et
enam ei jaksa perele kolm
korda péevas siiiia teha, kuid
toetus sopradelt voi inspirat-
sioon internetist annavad uut
energiat.

"Kiilmkapi peal on nime-
kiri liihikest aega siilivate
toitude siilimistdhtaegade-
ga (nt liha-kana, jogurtid), et
valmistada neist roogi selli-
ses jirjekorras, et iikski asi
halvaks ei ldheks."

"S66n palju regulaarse-
malt kui varem, ei néksi nii
palju. Seetottu on korraga
soodavad toiduportsjonid
vaiksemad."

"Kui soogikordade vahel
tuleb nélg, soon iiks-kaks su-
pilusikatiit pahkleid ja seem-
neid voi puu- ja koogivilju.
Niiiid on ju rohkem aega neid
puhastada-tiikeldada ja nau-
tida. Vahel néksin ka kuivata-
tud puuvilju-marju véi joon
lihtsalt teed."

"Teeme ise kodus siiiia.
See on palju odavam ning
toiduvalik on parem kui val-
mistoite ostes voi viljas s60-
mas kéies. Toiduportsjonid
on isegi suuremad kui va-
rem, kuid kuna lisan toitu-
desse alati ka palju koogivil-
ju, siis kaal on pigem lange-
nud kui tdusnud."

"Lapsed on kaasatud toidu-
valmistamisse — saavad os-
kusi ning soovad isevalmista-
tud toite palju parema mee-
lega."

"Olen votnud plaani juua
kolm klaasi vett pdevas. Ko-
dus on seda hea lihtne teha,
ei pea plastpudelit kaasas
kandma. Iga kord veidi en-
ne peamist toidukorda joon
klaasi vett."



