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ISTUV ELUVIIS voi LIIKUMINE JA TERVIS




ULEVIK?

 Eestlase tervise tulevik: kas paks, poolpime ja -kurt, kdovera kaelaga
ning depressioonis?




@& Noorn ohustavad
ka vaimse tervise
hadad. Ligi kim-
nendik USA 20-29-
aastaseid poeb
depressiconi.

=e Saavutusvajadus
Jja Ghiskonna vSidu-
jooks on muidugi
Uks asi. Alkohol viib
pikas perspektiivis
ka narvististeemi
ulekoormuseni. Kui
inimesed viibivad
ainult toas ja vaata-
vad ekraani,
hakkab see ka nar-
viststeemi mojuta-
ma, Gtleb dr

Margus Viigimaa.

»» Pikaaegne Ule-
koormus pea ette-
poole kallutamisest
hakkab esialgu te-
kitama valu kaelas
ja dlavootmes, aga
hiljem pohjustab
lalisambale tosiseid
kahjustusi.

e* Rasvumisega
kaasnevad paljud
haigused — sealhul-
gas ka naiteks ate-
roskleroos ja suhk-
ruhaigus.

3 =» Nutitelefonide
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- muusikat klappidest
A kuulata ule 60
- d minuti ja ka siis mitte
] vaga valjusti. Muidu
\\ ) hakkab kuulmine
—'\\ kahjustuma. USA-s
L on kuulmishaireid
# > 20% teismelistel.

=»® Rikkalik séogilaud,
kuhu ajapuudusel
satub palju ebatervis-
likku toitu, ja vihene
litkumine viib tusene-
miseni ja halvermal
juhul rasvumiseni.

L == Suure Ulekaaluga kaasne-
@ vad liigesehaigused, mis

\./ teevad lilkumise veel raske-
maks ja seega voivad rasvu-
mist veelgi suurendada.

Nutifoni vaatamiseks
kummardatud pea
kaalub selgroo jaoks
kuni 27 kilo

Y-polvkonda ootab ees hulk terviseprobleeme,
mille nad ise endale tekitavad.

KAELA JA SELGROOVAEVUSED

Pikaaegne lilekoormus pea ettepoole kallutamisest tekitab esialgu
valu kaelas ja 6lavootmes, hiljem tosiseid kahjustusi lillisambale.
Ameerika hadade loetelusse toob CNN Huffinton Posti stinge
tervisepildi juurde veel uued, nn ARVUTIHAIGUSED — naiteks , text
neck”, mis tahistab nutifoni ja arvutikasutusest pohjustatud kaela ja
selgroovaevusi.

New Yorgi seljaprobleemidega tegeleva uurimiskeskuse teadlane dr
Ken Hanraj esitletud uuring naitas, millist koormust tahendab
nutitelefoni kasutamine selgroole. Keskmine inimpea kaalub viis kuni
seitse kilo — seda juhul, kui pea on otse ehk kui kdrvad jaavad korvalt
vaadates Olgade kohale. Hanraj mootis, mis juhtub, kui pead ettepoole
kallutada, naiteks nutifoni voi laua peal asetseva slilearvuti
vaatamiseks.

Selgus, et kui pead 60 kraadi vorra ettepoole painutada, kaalub pea
selgroo jaoks juba 27 kilo. Seega ei ole ime, et tekivad valud ja hiljem
juba rasked selgrookahjustused.



MIDA ARSTID ARVAVAD ......

RASVUMINE.

Rikkalik so6ogilaud, kuhu ajapuudusel satub palju ebatervislikku toitu ja vahene liikumine viib
rasvumiseni.

Sg;\st\)/urr&i.sega kaasnevad paljud haigused — alates sidame-veresoonkonna tobedest kuni
iabeedini.

Ka Eesti perearst dr Eero Merilind ei kahtle samuti Glekaalu esimesena nimetamast, kui temalt
kisida, mis on Eesti noorte tulevikuhaigused. ,Ulekaaluga seotud probleemid, liigeseprobleemid
ja suhkruhaigus on need, mis tulevikus ohustavad,” loetles ta.

»Murekohaks on just Il thlbi diabeedi sagenemine, mida veel ménikimmend aastat tagasi noortel
inimestel praktiliselt ei esinenud,” taiendas sidamearst doktor Margus Viigimaa.

Noorte ulekaalu liks pohjusi ongi vahene liikumine.

Uhtlasi on just noorte inimeste hulgas suur polariseerumine. On vahe neid, kes kaivad Ghest
trennist teise ja teevad vaga palju sporti, ning valdav enamik neid, kelle flusiline aktiivsus jaab
aina kehvemaks. VéEa sageli naeme, et 25-aastasel noorel, kui ta pole flusiliselt aktiivnhe, on
naitajad kehvemad kui 50-aastasel, kes teeb tervisesporti,” raakis dr Viigimaa.

LIIGESEHAIGUSED

Suure Ulekaaluga kaasnevad liigesehaigused, mis teevad liikumise veel raskemaks ja seega voivad
rasvumist veelgi suurendada.



MIDA ARSTID ARVAVAD ......

e KUULMISPROBLEEM KORVAKLAPPIDEST.

* Nutifonidest ja arvutitest kuulatakse palju muusikat ja vaadatakse filme.
Kdrvas on korvaklapid, muusika Gtrgab sageli taisvoimsusel. See omakorda
poOhjustab kuulmisprobleemi. Ameerika meditsiiniGhingu kuukirjas ilmunud
artikkel osutab 2005.—2006. aastatel korraldatud uuringule, milles uuriti
12—-19 aastaste teismeliste kuulmist. Selgus, et kuulmishaireid on 19,5%.
Vorreldes aastatel 1988-1994 korraldatud eelmise uuringuga on tous ligi

5%.
* PROBLEEMID NAGEMISEGA.

* USA uuringud osutavad, et vaikeselt ekraanilt teksti lugemine voi videote
vaatamine vasitab silmi ja voib neid ka kahjustada.

* ,Koik ekraanivaamised kahjustavad silmi, tegelikult peaks iga 45 minuti
kasutamise jarel 15 minutit puhkama, aga seda ei jargita,” ttles dr
Viigimaa.



MIDA ARSTID ARVAVAD ......

* Briti rahvusringhaaling BBC vahendab uuringut, et nutitelefonide sinakaslilla taustavalgus on
silmapohjale kahjulik. Peale selle on videote vaatamise puhul silmal raske samal ajal
fokuseerida vaikesele ekraanile ja keskenduda ekraanil toimuva erinevatele kaugustele. Iga
tlupi ekraanide ja sisu pikal vaatamisel tekib computer vision syndrome ehk CVS. Pikemaajalisel
arvuti voi nutifoni vaatamisel tundub, et pilt muutuks justkui hdaguseks, silmad ja/voi pea
hakkavad valutama ja silmad muutuvad kuivaks.

* Ka Eestis tekivad nagemishaired jarjest nooremas eas. ,Perearstina ndeme kontrollis esimesse
klassi minevaid Opilasi ja juba selles vanuses on aktuaalsed llekaalu teemad ja silmandgemine.
Ligi pooltel lastel on vaja silmakontrolli voi isegi prille,” radkis dr Merilind.

VAIMSE TERVISE PROBLEEMID
* Noori kimbutavad ka vaimse tervise mured: ligi kimnendik USA 20—-29-aastasi pdeb depressiooni.
* Vaimse tervise mured on samuti kaudselt seotud arvutikeskse maailmaga.

* Kui on uuritud allveelaevades elavaid inimesi — mis on sarnane sellega, kui inimesed on ainult toas
ja vaatavad ekraani —, hakkab see narvististeemi mojutama,” toi dr Viigimaa paralleeli.






Kehalise (in)aktiivsuse toime tervisele

* Liikumine koormab enamikku elundsisteemidest

* Liikumine kutsub elundststeemides esile tervisele ja toovoimele kasulikke struktuurseid ja
talitluslikke muutusi

* Juba 3-4 nadalat!!! kestev tdielik kehalise koormuse puudumine voib noorel tervel inimesel
kutsuda esile tésised muutused:

sidame maksimaalse minutimahu languse kuni 40%

organismi hapnikutarbimise maksimaalse taseme languse kuni 40%
lihaste glikogeeni varude vahenemise kuni 50%

lihasjou languse kuni 60%

* Vahenevad kogu organismi talitluslikud reservid, tekib eelsoodumus struktuurseteks muutusteks
ja haiguste tekkimiseks.

Liikumisstiimuli suhtes vdivad muutused olla:

Spetsiifilisemad, ntlihasrakkude htpertroofia

Mittespetsiifilisemad (kaudsed), nt toime immunoloogilisele funktsioonile ja meeleolule
Mida suurem spetsiifilisus, seda tugevam madju on lilkkumisel



Kehalise (in)aktiivsuse toime tervisele

* Talitluslikest muutustest mojutab inaktiivsus enim:
vereringe ja hingamise funktsiooni
neuromuskulaarset regulatsiooni
tugi- lilkkumisststeemi funktsiooni
susivesikute ja lipiidide ainevahetust.

* Paljude haiguste korral on liikkumine vaid UKS haigestumisriski
vahendavatest teguritest

* Enamiku Uldiste degeneratiivsete haiguste (osteoporoos,
arteriopaatiad, diabeet) puhul on liikumine VAGA OLULINE riski
vahendav faktor



Kehalise (in)aktiivsuse toimed elunditele ja
funktsioonidele

LIHASTELE
* Tervise ja toovoime sailitamiseks peab lihaseid koormama

* Lilkumine on hadavajalik lihasmassi, lihasjou, lihase vastupidavuse
suurendamiseks ja sailitamiseks, valkude stintees suureneb.

* Lihaste t00 ja vorm on oluline ka pdhiainevahetuse piisava taseme
sailitamiseks ja osteoporoosi ning diabeedi ennetamiseks

* Lihaste nork t6ovoime on markimisvaarne probleem paljudel
keskealistel ja vanematel todlistel nt poetus- ja koristustods

* Lihaste vaike t66voime piirab igapaevaste toimingutega toimetulekut,
lilkumisvoimet, lilkumiskindlust




Kehalise aktiivsuse toimed elunditele ja
funktsioonidele

LUUSTIKULE

* Optimaalseks LUUSTIKU ARENGUKS lapseeas ja selle tugevuse
hilisemaks sailitamiseks on vaja mitmekulgset kehalist tegevust
(eelkdige puusapiirkonda ja lilisammast koormavat kehalist tegevust)

* LUUDE TUGEVUSE SAILITAMISEKS tdiskasvanul piisab aktiivsest
lilkumisest

* Luumassi SUURENDAMINE taiskasvanul nduab spetsiaalset
joutreeningut



Kehalise (in)aktiivsuse toimed elunditele ja
funktsioonidele

LIIGESTELE

* TOovoime sailitamiseks peab liigeseid iga paev koormama ja taies
ulatuses liigutama

» Kullaldane koormus saadakse igapaevasest keharaskust kandvast
liikumisest. See on piisavalt lihtne ja turvaline!

Paranevad kdhrede toitumus ja funktsionaalsed omadused
Suureneb liigesesidemete ja kapslite tombetugevus
Sailib voi suureneb liikuvus



Kehalise aktiivsuse toimed elunditele ja
funktsioonidele

MOTOORIKALE
* On liikumise keskne osa
* Liikumine on vajalik motoorika komponentide:
tasakaalu
osavuse
liigutuskiiruse
koordinatsiooni arendamiseks ja sailitamiseks

* Tervise seisukohalt on motoorika oluline eeskatt liikumise turvalisuse
tagamiseks.

e Ohutu liikumise tahtsus suureneb vananedes
* Pohimotoorikat arendab ja sailitab juba tavaline mitmekesine liikumine




Kehalise aktiivsuse toimed elunditele ja
funktsioonidele

SUSIVESIKUTE JA RASVADE AINEVAHETUSELE
* Paraneb glukoositaluvus ja insuliintundlikkus
* Langevad seerumi triglutseriidid

* HDL kolesterooli sisaldus tduseb

e Rasvkoe, eriti vistseraalse rasva kasutamine

 Susivesikute ainevahetuse kiirendamiseks peab liikkumine olema ka
piisavalt intensiivne, rasvade ainevahetus kiireneb aga juba mddduka
koormuse ajal

» KOIKE SAAB SIDUDA KA IGAPAEVASE TEGEVUSEGA NT
TOOLEMINEKUGA!




Kehalise aktiivsus toimed elunditele ja
funktsioonidele

SUDAMELE

* TOovoimet parandab ja sailitab regulaarne kestusliikumine, eriti
moodduka intensiivsusega koormus, mojutades autonoomset
regulatsiooni.

Diastoolne |I6ppmaht ja [66gimaht kasvavad
Loogisagedus rahulolekus ja submaksimaalsel koormusel vaheneb
Pargarterite dilatatsioonivoime suureneb

Sidamelihase isheemia korral suureneb kollateraalide ja
kapillaaride hulk



Kehalise aktiivsuse toimed elunditele ja
funktsioonidele

VEREROHULE

» Koige efektiivsemalt langetab vererohku peaaegu iga paev korduv
MOODUKA koormusega liikumine

* INTENSIIVSE liikumise toime vererdohule on norgem ilmselt tugeva
simpaatikusaktivatsiooni tottu.

* MOju on suurim, kui rohk on kergelt voi méddukalt kdrgenenud
Vereringe perifeerne vastupanu vaheneb
Adrenergiline simpaatiline aktiivsus vaheneb
Kapillaaride hulk treenitavates lihastes suureneb



Kehalise aktiivsuse toimed elunditele ja
funktsioonidele

VERI

* Erutrotsuutide hulk ja plasma maht suurenevad
KOPSUD

 Minutiventilatsioon submaksimaalsel koormusel vaheneb,
maksimaalsel suureneb



Kehalise aktiivsuse toimed elunditele ja
funktsioonidele

HORMONAALSELE TALITLUSELE

* Tervise seisukohast on olulisim insuliini ja katehholamiinide noristuse
vahenemine

IMMUNOLOOGILISTELE FUNKTSIOONIDELE
e Liikumisel positiivhe moju:
loomulike tappurrakkude arvu ja tsutotoksilise aktiivsuse kasv

T lumfotsuutide arvu ja makrofaagide fagotsutootilise ning
tstutotoksilise aktiivsuse suurenemine

MEELEOLULE
 Sobiv liikumine modjub soodsalt vaimsele tervisele




LIIKUMISE TOIMED JA KASUTUSVOIMALUSED
MEDITSIINIS. Tugi- ja liikumiselundkond

* On ette nahtud liikumiseks! Ilma minimaalse liikumiseta atrofeerub
* Sobiv liikumine:

arendab lihasjoudu ja lihaste koordinatsiooni

parandab ja sailitab liigesekdhre omadusi

parandab vereringet

lUlivaheketaste ainevahetust

leevendab Uldist lihaspinget

valdib osteoporoosi

* Tavaliste igapaevatoimingute ja tooga seotud liikumine katab minimaalse
lilkumisvajaduse

. Vaevuste.f:.)c”)hjuseks on enamasti kas normaalsete struktuuride Glekoormus voi
patoloogiliste struktuuride normaalne koormus



LITKUMISE TOIMED JA KASUTLU
MEDITSIINIS. Tugi- ja liikumise
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* Selja-, kere- ja jalalihaste regulaarne koormamine ning ergonoomiliselt
oigesti tehtav fuusiline t66 on oluline lulisambavaevuste ennetamiseks

* Lihaste lddvestamine ja nende jou suurendamine (liikumine) soodustavad

vaevuste vahenemist

* Liikumisravi on kasulik ka liigesehaiguste korral. Ei ole tdestatud, et
tavalisest liikumisest aktiivsem sportimine artroosi otseselt valdiks, kuid

rasvumist ara hoides vaheneb ka artroosioht.

* Terved liigesed peavad paremini vastu ka intensiivsemale liikumisele ja

sportimisele



IIKUMISE TOIMED JA KASUTUSVOIMALUSED
MEDITSIINIS. OSTEOPOROOS

* On tavaline vanusega kaasnev fusioloogiline protsess, mida soodustab
vahene likkumine.

* Kehaline koormus on luu struktuuri sailimiseks/uuenemiseks hadavajalik
anaboolne arritaja

* Lilkumine on Uks peamisi abinGusid vananemise ja inaktiivsusega kaasneva
osteoporoosi ning sellest tingitud luumurdude ennetamiseks

* Luutervisele pannakse alus juba loote-, lapse- ja noorukieas. Seda mojutab
kogu elu jooksul esinenud liikkumisaktiivsus. Vanemas eas suurem tahtsus
lilkumise turvalisuse ja lihaskonna toovoime sailitamisel.

e Eakamate liikumisel peab pdhiraskus olema keskendunud alajasemete
lihasjoudu ja keha tasakaalu parandavatele harjutustele. Need vahendavad
kukkumise riski 30-50%




 Immobii

SUS

IIKUMISE TOIMED JA KASUTUSVOIMALUSED
MEDITSIINIS. OSTEOPOROOS

kutsub esile suhteliselt kiiresti luukoe massi vahenemise:

lilkumatu eakas pt kaotab nadala jooksul sama palju luumassi, kui ta

muidu o

eks

kaotanud aasta jooksul

* On ka oluline rahvatervishoiu probleem. Hinnanguliselt tekib pooltel
ule 50-a naistel ja viiendikul tle 50-a. meestel jargneva elu jooksul
moni osteoporootiline luumurd. 90% luumurdudest eakatel seotud
kukkumistega.

e Osteoporootiliste luumurdude tekkeriski saab vahendada, tagades
organismi piisava varustatuse kaltsiumi ja D vitamiiniga, ennetada
kukkumisi.



40
i 60 years

70 years

Normal Reduced Osteoporosis
bone mass bone mass bone mass



LIIKUMISE TOIMED JA KASUTUSVOIMALUSED
MEDITSIINIS. Sidame-veresoonkonna haigused

e Uks olulisem haiguste grupp, mille puhul on regulaarsel kehalisel
koormusel positiivne madju

* Kehaline aktiivsus (KA) aitab ennetada ja mojutada selliseid
aterogeenseid riskitegureid nagu arteriaalne hlpertensioon,
hiperlipideemia, rasvumine, Il tiupi diabeet

* Lilkumine aitab valtida ka eri pdhjustel tekkivat ajuhalvatust,
aeglustades ateroskleroosi arengut ajuarterites ja alandades
vererohku ja parandab perifeerset vereringet

* Kehaliselt inaktiivsetel on risk haigestuda SVHsse kuni 2 korda kdrgem
kui kehaliselt aktiivsetel inimestel






LIIKUMISE TOIMED JA KASUTUSVOIMALUSED
MEDITSIINIS. Arteriaalne hUpertensioon

e Kesksed mehhanismid, mille kaudu liikumine voib alandada
kdrgenenud vererdhku, on

muutused stimpaatilise NS aktiivsuses

vereringes ja veresoonte perifeerses vastupanus
rohuretseptorites

vedelikutasakaalus
reniin-angiotensiin-aldosteroon-stisteemis

naatriumi eritumises neerude kaudu

kudede insuliintundlikkuses ja keha rasvahulga suuruses



IIKUMISE TOIMED JA KASUTUSVOIMALUSED
MEDITSIINIS. Arteriaalne hUpertensioon

* Regulaarne vastupidavustreening vdib vererdhu kdrgenemist teatud
maaral takistada.

e Liikumine alandab normaalset vererohku pisut (keskmiselt 3/mmHg),
kergelt korgenenud vererohku rohkem (6/7 mm Hg) ja margatavalt
korgenenud vererohku tunduvamalt (10/8 mm Hg) igas vanuses
meestel ja naistel. Siiski olemas ka suured individuaalsed erinevused.

* Kdige paremini alandab vererdhku peaaegu iga paev korduv modduka
koormusega kestusliikumine.



LIIKUMINE
JA VEREROHK

KORGE VEREROHU SOODRUSTAJAD

H @

SR yveLTas

\ o

TERVISETREENINGU MOJU
hidpertoonikute vererohule

L LTV

[
=1

Vg TN
TLAT I3 LLD

-
e e Niavew ase

o
4
r
L al
=
- o A .
- '’ M e |
- | \ ‘
. | N
. o !
- | '
5 |
- [ '
" \ |
| " g
2t | ' |
| ' '
2 - 4 - 4 -

U Ny KO oemi
axina

b

S50 Yy
nyiym

M&Sda vererdinku vihamalt korra kahbe assta
jooksd. Kui mdnel sugulasel on esinenud
hipertooniat, sis tuleks varerdhku madta
vihamalt korra aastas

Varardhu langetamisoks pisan

minimaasalir 30 minutist klirest

7% Tervise Arengu Instituut
"‘ Katienal Institute for Health Development

LIIGU REGULAARSELT

SoCcdnNe Loime verardivdie posib vaxe

rec
aarselt likudes. Kul muutud passivsaks
KOrgened Ka rohk
lkeamine actab langetad rerdhl
mitats Saqell pis: vererdhunalau
AQfaass reaulsar LR I sest
Jlenine verordhk langeb requlaarse |

nisaega 4-29 mm Hyg

UM ne aitap
Hupertooniayl tahenclab 5 Xa X

XRQSKMYSOIE S5 mim &

PEA MEELES

Ars katkesta kaormust jarsult! Suda =

veresooneg valavad 510 minutiisl taast

rge vererdbu korral 4ra tosta suun ra
aa 1Hs1ab kU ESrsult
Terve taiskasvanu kahalne koormess vol

agroobne treening peaks Nddalas kestn
vahamalt 2.5-5 tundi maocuikal koarmi

vOI 1=2.5 tundi iIntensitves! hoormusel,

10rMal 1seenda «a Kehak
salulangus
3 VOr rOd alanemat

r

sl

e



KUMISE TO
MEDITSIINIS.

MED JA KASUTUSVOIMALUSED

Jlekaal.

* Ulekaal suurendab haigestumise riski mitmekordselt

* Samas on leitud, et kehaliselt aktiivsete Ulekaaluliste inimeste haigestumise
ja suremuse naitajad on isegi madalamad vorreldes inaktiivsete
normkaalus inimestega.

* Liikumisel soodne moju rasvade ja susivesikute ainevahetusele

e Ainult dieedi ja kaloraazi piiramisega ei ole vdoimalik kogu organismi talitlust
hairimata kaalu langetada, sest pohiliselt pdletavad rasvu té6tavad lihased

» Kalorivaese dieediga vaheneb ka lihasmass ning s6omisega taastub
peamiselt rasvkude, mitte lihasmass.

* Seega liikumisel on oluline roll kaalu langetamise juures, et valtida
lihasmassi vahenemist ja sailitada pdhiainevahetuse taset



LIIKUMINE
JA KEHAKAAL

Kehakaalu hinnatakse
kehamassiindeksi (KMI) alusel.

KEHAKAAL(kg)

KMI =

PIKKUS (m) X PIKKUS (m)

Naiteks kui kaalud 86 kilo ja oled 175 cm pikk,

Korraparase ja ta iIstatud toitumise korval
aitab kehakaalu normis hoida ja kaalu langetada
llaarne lilkumine

rec

4+ lgasugune liikumine kiirendab aine-

vahetust, mis

parast lilkumise

atkub veel ménda aega
oppemist.

4+ Liikumine vihendab trombiriski, mis
ohustab eriti just UGlekaalus inimesi.

Fuusiline aktiivsus ei tdhenda tingimata
sportimist terviseklubis. Oluline on pulsi-
sageduse tous ja see saavutatakse ka
naiteks aiatéo, reibaste jalutuskaikude
vOIi koristamisega jms

Pea meeles, et ka vaikesed teod avaldavad
positiivset moju: kast mel treppi,

bussi- voi autosdidu asemel jaluta

a lifti as

Kehaline aktiivsus avaldab tervisele rohkem
moju tasakaalustatud toitumise korral.

> Ulekaaluga inimestele sobib suure-

paraselt ujumine, kuna see ei koorma liigeseid
Stdame jaoks on kasulik lilkumine aeroobne

treening - jalgrattasoit, kiire kond, tantsimine,
ujumine, suusata

O %Q/AQO‘/‘ (o)

L‘ P, Tervise Arengu Instituut
"‘ National Institute for Health Development

sid lapsed ja

Litkumissoovituste

pea

noorukid aktiivselt liikuma emalt Uhe tunni
paevas. Taiskasvanud, sh eakad, peaksid iga
nadal aktiivselt lilkuma kokku 2,5 tundi kesk-
mise intensiivsusega voi 1 tund ja 15 minutit
kdrge intensiivsusega. Soovitatav on nadalane

koormus jagada Uhtlaselt

Lapsed ja noorukid

1 h paevas

Keskmise intensiivsusega lilkkumise soovi-

tuslik (tervislik) maksimum on 5 tundi
nadalas, Ule selle ei ole taheldatud liilku-

mise kasu tousu tervisele.

lilkumine - 2,5 tundi kesk-

ISega e

Kul soovitata

mise intens evust nadalas -

el ole jdbukohane, siis tuleb alustada endale
sobivast ajast. Vajaliku liikkumishulga voib
koguda vahemalt 10 minutit jarjepanu

kestvate tegevustena

VAHENDA ISTUMISAEGA.

=N| LIHASEID 2-3 KORDA NADALAS.




IKUMISE TOIMED JA KASUTUSVOIMALUSED
MEDITSIINIS. Metaboolne sindroom

e Vahemalt 3 tunnust alljargnevatest:

e Abdominaalne rasvumine, vooumbermoot M ule 94, N ule 80

* Triglltseriidid vordne vaoi lle 1,7 mmol/l

« HDL M alla 1,03 ja N alla 1,29 mmol/l voi medikamentoosne ravil
e SUst RR dle 130mm Hg, diast Gle 85 mmHg

* Plasma gliikoosisisaldus tiihja kdhuga Gle 5,6 mmol/l voi anamneesis
diabeedi dgn

* Korrapdrane liikumine on peamine metab. sindroomi ennetus- ja |
raviabinou, vahendades rakkude suurenenud insuliinresistentsust ja keha
rasvumist

* Korraparasel lilkkumisel on positiivne moju koikidele sundroomi
komponentidele




LIIKUMINE
JA KOLESTEROOL

4+ Kolesterool on inimese elutegevuseks
vajalik aine - ilma kolesteroolita ei suudaks
rakud talitleda. Organismis olev kolesterool
on parit peamiselt kahest allikast: 70%
sellest sUinteesitakse kehaomaselt (peami-
selt maksas) ja 30% saadakse toidust.

<4 Pohiliselt leidub kolesterooli loomset péarit-
olu toiduainetes - rasvases lihas ja vorsti-
toodetes, vois, kanamunades (eriti muna-
kollases).

R @ 6

4 Vere kolesteroolitaset aitab normis hoida
piisav kiudainete saamine - s66 piisavalt
teraviljatooteid ning puu- ja kéoégivilju.

o B NC

Kolesterool jaguneb kaheks: nn hea kolesterool
ehk HDL-kolesterool ja nn halb kolesterool ehk
LDL-kolesterool.

Liigne LDL-kolesterooli sisaldus veres pdhjus-
tab kolesterooli kleepumise veresoonte sein-
tele. Seetdttu on ta peamine ateroskleroosi
ehk veresoonte lupjumise pdhjus ning selle
korget taset veres peetakse sidame- ja
veresoonkonnahaiguste oluliseks riskifaktoriks.

4%

LDL HDL

4 Normaalne kolesteroolitase on alla 5 millimooli

liitris (mmol/1). Risk stidame-veresoonkonna-

haigustesse haigestumiseks touseb oluliselt, kui

vere kolesteroolisisaldus on tle 6 mmol/I.

Y% Tervise Arengu Instituut
"‘ National Institute for Health Development

Kolesteroolitaset aitab kontrolli all hoida ka
fausiline aktiivsus. Lilkumine suurendab koles-
terooli- ja valgupartiklite (lipoproteiinide)
mahtu, kaitstes sellega artereid lupjumise eest.

Liilkumine vahendab LDL-kolesterooli taset
veres. See aitab LDL-kolesterooli aktiivsemalt
vereringest maksa eemaldada.

Liilkumisega kaasneb oluline HDL-kolesterooli
taseme kdrgenemine vereplasmas. See kaitseb
veresooni.

Regulaarse liikumisega on véimalik langetada
LDL-kolesterooli taset 10-15% ja tdsta HDL-
kolesterooli taset 20%.

Positiivseteks muutusteks vererasvades piisab
30-minutilisest regulaarsest liikumisest p&evas.
Intensiivsem regulaarne aeroobne treening
annab veelgi paremaid tulemusi.

A

HDL
20%
LDL

10-15%

h 4



KUMISE TO
MEDITSIINIS.

MED JA KASUTUSVOIMALUSED
| tUUpi diabeet

e Kehaline inaktiivsus soodustab teket

* Insuliini tootmine pankreases on alguses suurenenud, kuid insuliini
resistentsuse tottu on hairitud glukoosi liikumine vereringest
rakkudesse, et tagada energiaproduktsioon.

* Kehaline aktiivsus parandab glikoosi omastamist ja kasutamist
rakkude energiaallikana: paraneb lihaste mikroverevarustus ja
suureneb transportvalkude hulk, mis soodustavad gliikoosi transporti

rakku

* Regulaarsel liikumisel on diabeeti ennetav toime eelkdige rasvumise
ja korge vererohu all kannatavatel inimestel



LIIKUMISE TOIMED JA KASUTUSVOIMALUSED
MEDITSIINIS. Vere huUbivus. HomotsUsteineemia

e Homotslsteineemia on homotsusteiini tous veres

* Homotsusteiin on vaavlit sisaldav aminohape, tase veres kasvab
vanusega

* Tousu pohjuseks kas ensuimide geneetilised defektid voi vitamiinide
B6, B12, foolhappe defitsiit organismis. Ja: VAHENE LIIKUMINE!

» Tekivad veresoonte seinte endoteeli kahjustused.

* Homotsusteiin tostab trombotstutide aktiivsust, aktiveerides mitmeid
hildbimisfaktoreid ja parssides fibrinoltusi, pohjustades seetottu
trombide teket.



KUMISE TO
MEDITSIINIS.

MED JA KASUTUSVOIMALUSED
mmuunreaktsioonid

* Kehaliselt aktiivsetel on suurem loomulike tappurrakkude (natural

killer cells) aktiivsus

e Tappurrakud on organismi tahtis otsene vahend viirusinfektsioonist

jagusaamiseks

* Moddukas liikumine vahendab haigestumist hingamisteede
infektsioonidesse (monotsiitide ja teatud interleukiinide
reaktsioonid on tugevamad, mis peegeldavad immuunsisteemi

stimulatsiooni)



IIKUMISE TOIMED JA KASUTUSVOIMALUSED
MEDITSIINIS. Vahktobi

* Kehalise aktiivsuse ennetav moju on leidnud kinnituse jamesoolevahi ja
monedes rinnavahi levimuse uuringutes.

* Leiti, et neil, kes tootavad vahest fuusilist aktiivsust ndudvatel tookohtadel,
oli vahirisk 1,2- 3 korda kdrgem

* Kehaliselt aktiivsematel inimestel on vaidetavalt:
vagus narvi toonus kdrgem
soole peristaltika regulatsioon parem
soolesisaldise toime on epiteelile [GUhem

* Kehalise inaktiivsuse voi aktiivsuse moju kroonilistele haigustele avaldub
poletikumehhanismide (siisteemse voi lokaalse) kaudu, mida reguleerib
erinevate mediaatorite keerukas kaskaad



IIKUMISE TOIMED JA KASUTUSVOIMALUSED
MEDITSIINIS. Vahktobi

 Skeletilihaste talitlusega on seotud muokiinid, mis:

satuvad verre kehalisel koormusel

mojutavad teiste kudede rakke hormoonisarnaselt (poletikku
parsivad muokiinid IL-10 ja IL-1ra).

* Regulaarne kehaline aktiivsus:
tostab skeletilihaste PGCla taset

parsib poletiku teket soodustavate tsttokiinide produktsiooni
organismis.




IIKUMISE TOIMED JA KASUTUSVOIMALUSED
MEDITSIINIS. Depressioon

* Regulaarne kehaline tegevus voib kaitsta depressiooni haigestumise
eest

* Lilkumine kui ravimeetod depressiooni ravis
positiivne toime meeleolule
suureneb plasma endorfiinisisaldus

tostab endogeensete opiaatide taset ja seega ka valulave
kroonilise valu puhul.



KUIDAS LIIKUDA?
* TURVALISELT!!!

Lilkumisega on seotud terviseriske, kuid
need on vaga varieeruvad, soltudes
lilkumise vormist, inimese tervisest ja
oskustest

Vali oma tervisele, kehalisele vormile ja
oskustele vastava mahu ja
intensiivsusega lilkkumine




MIKS LIIKUDA?

Tervist sailitavat liilkumist on lihtne
narrastada

Liikumine on suuremal osal inimestel
kergesti teostatav!

Tervist sailitavat liikumist on voimalik
tusna moodukate kulutustega
suurendada, organiseerides lihtsaid,
turvalisi ja kergesti kattesaadavaid
praktilisi litkumisvoéimalusi




