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Mis on fuusiline aktiivsus?

e ,Fuusiline aktiivsus” - igasugune skeletilihaste abil
sooritatud liigutus, mis kutsub esile energiakulu ule

rahuloleku taseme -nsimates endas todkohustustega seotud liikumist, majapidamis-
ja aiatdoode tegemist, reisimist ning vabaaja tegevusi.

e ,Treening” - on kehalise aktiivsuse alamkategooria,
mis on planeeritud, struktureeritud ja korduv ning
mille eesmargiks on parandada voi sailitada Uhte voi
mitut fldsilise vbimekuse komponenti.

World Health Organization (WHO) 2018
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Kui mitu minutit nadalas peaks keskmisel
intensiivsusel treenima taiskasvanud inimene?

a) 60 — 90 minutit

b) 400 minutit

c) 150 kuni 300 minutit
d) 60 — 140 minutit
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Aeroobne treening

Taiskasvanud, sh eakad, peaksid iganadalaselt liikuma keskmisel intensiivsusel
150 kuni 300 minutit.

e Tousevad sidame lo6gisagedus (SLS) ja hingamissagedus.

* Intensiivsus: madal (50-63% max SLS-st), keskmine (64-75%), korge (75-
85%).

e Lihtsaim viis maksimaalse pulsi ehk eakohase korgeima
sidameloogisageduse arvutamiseks tervetel isikutel:
220 - vanus

Aeroobse treeningu voimalused: tempokas kond, jalgrattasoit voi
veloergomeeter, jooksmine, kdnnirajal kondimine, ujumine, vesiaeroobika,
rulluisutamine, suusatamine, tantsimine, intervalltreening, seks, fuusilist
pingutust ndudvad argitoimetused.

Toitumis- ja liikumissoovitused 2015. TAI
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Kui mitu korda nadalas on soovituslik
taiskasvanud inimesel tegeleda joutreeninguga?

a) 1
b) 2-3
c) 3-4
d)5
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Joutreening

* JOutreeninguga on soovitatav tegeleda 2-3
korral nadalas.

Suurem sagedus (2-3x nadalas) on efektiivsem
lihasmassi ja -jou kasvatamisel

A.C. Boivin (2016). The Effects of Resistance Training Frequency on Muscle Hypertrophy and Strength in Healthy Trained Individuals: Literature Review.
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Treeningu moju kehakoostisele

Aeroobne treening [1]

KMI[1] &
Vooumbermoot [3]$
Rasvaprotsentd

Aeroobne voimekus [1] &
Luukoe tihedus [4] &

Joutreening [2,3]

Luukoe tihedus [4] ®&
Lihasjoud [3] @

Lihasmass [5] #

Ennetab lihasatroofia teket

[5]

Rasvavaba kehamass [3]

e Suurenenud energiakulu

[1] M.H. Helland et al 2018. Aerobic training combined with nutritional guidance as an effective strategy for improving aerobic fitness and reducing BMI in inactive adults.

[2] P. Lopez et al (2018). Benefits of reisistance training in physically frail elderly: a systematic review.

[3] C.-D. Liao et al (2018). Effect of elastic band exercise on lean mass and physical capacity in older women with sarcopenic obesity: A randomized controlled trial.

[4] P. S. Hinton (2018). Effectiveness of resistance training or jumping-exercise to increase bone

[5] G. D. Cartee et al 2017. Exercise Promotes Healthy Aging of Skeletal Muscle.

mineral density in men with low bone mass: a 12-month randomized, clinical trial.
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FUusiline too vs fuusiline aktiivsus

Fuusiline too Flitisiline aktiivsus (sh treening)

* Intensiivsus madal, kestvus ¢ Intensiivsus korge , kestvus

pikaajaline lihike
e 24h pulss & e 24h pulss§
 Vererohk #  Vererohky
* Taastusperiood liihike * Taastusperiood pikk

A. Holtermann et al 2018. The physical activity paradox: six reasons why occupational physical activity (OPA) does not confer the cardiovascular health benefits that leisure time physical activity
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Vananemine
Primaarne Sekundaarne
* Raku tasandil vananemine * Keskkonnategurid ning

elustiilivalikud koos
kaasuvate haigustega

G. D. Cartee et al 2017. Exercise Promotes Healthy Aging of Skeletal Muscle.
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Full restoration of muscle mass may
require both protein synthesis and
myonuclear addition to overcome
reduced total fiber number with
markedly enlarged myofibers

Aging
Atrophy

Healthy,
Young Adult

Type Il myofibers 20-50% smaller
+

30-50% fewer myofibers

G. D. Cartee et al 2017. Exercise Promotes Healthy Aging of Skeletal Muscle «
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Kroonilised haigused ja fuusiline
aktiivsus

e 14% vaiksem rinnavahi risk
e 21% vaiksem soolestikuvahi risk
e 28% vaiksem diabeeti haigestumise risk

= |schaemic stroke === Breast cancer

[ ] 25% Véi (Sem SUda mehaiguste risk ._:::;ic;;a;z:c heart disease Colon cancer

* 26% vaiksem insuldirisk

0 2 4 6 g 10

MET (minutes/week 000s)

Physical activity and risk of breast cancer, colon cancer, diabetes, ischemic heart disease, and ischemic stroke events: systematic review and dose-response meta-analysis for the Global Burden
of Disease Study (2013)
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Uldised liikumissoovitused

e Taiskasvanud, sealhulgas eakad, peaksid iga nadal aktiivselt liikuma 150 minutit
keskmise intensiivsusega vOi 75 minutit kdrge intensiivsusega

e Soovitatav on nadalane koormus jagada lhtlaselt, naiteks: viiel paeval nadalas
keskmise intensiivsusega vahemalt 30 minutit voi kolmel paeval nadalas korge
intensiivsusega vihemalt 25 minutit

e Vajaliku lilkkumishulga voib kokku koguda vahemalt 10-minutiliste jarjepanu kestvate
tegevustena

e Keskmise intensiivsusega lilkumise soovituslik (tervist toetav) optimaalne maht on
300 minutit nadalas

e Koigil inimestel on soovitatav vahendada istumisaega

TAI (2015)
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Kasulikke linke

e Kuidas teha trenni? - Heureka

* Naitlik jouharjutuste kava - Fysioviis, Taavi ja
Hannela Metsma



https://etv2.err.ee/v/haridussaated/heureka/saated/bc844d3d-2898-4e50-8e57-bbe9c034c032/heureka-2-1416-kuidas-teha-trenni
http://harjutused.com/treeningkava/
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Aitah!

Klisimused?



