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Iga inimese tervisekditumise oskused ja har-
jumused saavad alguse lapsepdlvest. Kodu,
lasteaed ja kool peavad kasvukeskkonnana
toetama lapse tervislike harjumuste kujune-
mist, terve vaimu ja keha arengut. Vahene
kehaline aktiivsus on pohjus, miks on tekki-
mas nn tagaistme pdélvkond, kellel avalduvad
erinevad iilekaalulisusega seotud tervisep-
robleemid, keskendumis- ja kditumishdired,
samuti vdhenenud sotsiaalse toimetuleku
oskused. Lastel on kadumas teadmised timb-
ritsevast keskkonnast ning voime looduses
toime tulla ja kogemuslikke seoseid luua.

Meil on kaasastndinud vajadus liikuda. Oleme
selleks nn geneetiselt eelprogrammeeritud.
Lapse aju arengu oluliseks stiimuliks on rik-
kalikud ja mitmekesised kogemused suhtlusel
valiskeskkonnaga. Esimeste eluaastate jooksul
omandab aju suurema osa oma potentsiaalist.
Vaststindinu ajus luuakse iga sekundiga kuni
2 miljonit uut Ghendust. Kui puudub hingelist
tuge ja tajumuslikku stiimulit pakkuv keskkond,
ei suuda inimaju normaalset areneda ja puu-
dujaake on hiljem véimatu korvata.

Laste tervisekaitumise kujunemist ja arengut
on viimase kahekimne aasta jooksul oluliselt
mojutanud digitehnoloogilised vahendid. Sel-
le valdkonna areng on olnud nii kiire, et lap-
sevanemad on kaotanud kontrolli oma laste
ekraaniaja Ule, kuna neil puuduvad selleks
nende enda lapsepdlve kogemused. Arvamu-
si, kui palju peaksid lapsed igapaevaselt digi-
vahendeid kasutama, on véga erinevaid. Uhed
neist toetavad digivahendite laiemat kasutust
Oppetdos, teised hoiatavad seda saatvate t6-
siste ohtude eest tulevikus. Tehnoloogia Ule-
tarbimine parsib lapse aju arengut, soodus-
tades hlperaktiivsuse, arevuse, kontrollimatu
kaitumise ja tdhelepanuhdirete teket. Iga kol-
mas pere seisab lapse kooli minnes selliste
probleemide ees. Mitmed neuroteadlased on
hoiatanud, et alla 12-aastaste laste dppimis- ja
arenemisvoimele md&jub tehnoloogia rohke ka-



sutamine parssivalt. Lapse arengut ja teadlikku
tervisekaitumist soodustavad piisav liikumine,
mangulisus, elamuslikkus, loomingulisus ja ko-
gemuslikkus, neile td6tavad vastu liigselt auto-
keskne ja istuv elustiil ning pidev Umbritsetus
nutiseadmetest.

Kas aktiivne liikumine v8iks mdjutada lapse
teadmisi ja oskuseid matemaatikas v3i keele-
Oppes? Tdnaseks on olemas téendeid, mis Ut-
levad, et pelgalt lGhiajaline fuusiline aktiivsus
mdjub kohe soodsalt vajalike ajutihenduste
tekkele. Tahtis on treeningu intensiivsus, kus
pulsisagedust tduseb 150 166gi lahedale. Ke-
haline aktiivsus ei tdhenda pelgalt treeningut,
sobib Uksk&ik milline liikumisviis. Ei ole tahtis
see, mida lapsed teevad, vaid see, et nad mi-
dagi teevad. Maksimaalse m&ju jaoks peaksid
lapsed liikkuma vahemalt 30 minutit, et para-
neks toomalu, funktsionaalne lugemisoskus ja
tahelepanuvdime. Vdib tunduda uskumatuna,
et treening teeb lapsed targemaks ja t8stab
stressitaluvust, aga see on nii. Kui laps ei suu-
da toime tulla oma koolitéddega ja on vasinud,
jatke kdik sinnapaika ning minge koos lastega
loodusesse mangima. Lapsega koos liikudes
mdjutate ka enda aju arengut ning vdite loo-
buda malu parandavatest toidulisandites ja
antidepressantidest. Erinevalt ravimitest ja toi-
dulisanditest on kehaline aktiivsus tasuta.

Kuidas saada lapsed liikkuma? Selleks on vaja
meie enda eeskuju, head ja targalt planeeritud
valisruumi lilkumiseks, s8pradega olemiseks
ning erinevateks flusilisteks tegevusteks. Nii
saame mdjutada laste igapdevaseid liikumis-
valikuid. Mitmekdlgne valiskeskkond pakub
vOimalust uurida Idhemalt Umbritsevat ja mo-
testada looduses toimuvaid protsesse, vdimal-
dades lastel dppida k&igi meeltega ja isikliku
kogemuse toel, mis on tervisekditumise kuju-
nemisel vaga oluline.

Artikkel on valminud koost66s Liikumistervise innovatsiooni klastri SportEST partneri Tallinna Ulikooli Haapsalu KolledZiga.
Liikumistervise innovatsiooni klaster SportEST koondab erinevaid valdkondlikke partnereid, kelle eesmargiks on inimese

elujdu ja elukeskkonna parendamine ning téotada vélja uusi innovaatilisi lahendusi liikumistervise valdkonnas. Rohkem
infot SportEST klastrist ja tervislikust sportimisest leiate kodulehelt www.sportest.eu.
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