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Toomas Annus

Eesti Terviserajad asutaja
AS Merko Ehituse ndukogu esimees

Eesti Terviserajad 20

Eesti Terviserajad on saanud oma ettevotmistega
20 aastat vanaks. Uhele sihtasutusele on see péris
pikk aeg. Eesti terviserajad on tuttavad usutavasti
enamusele eestimaalastele ja oluline osa meist on
ka nende radade kasutajad.

Alustasime sooviga parandada suusatamisvoi-
malusi, toetades nii tehislume tootmise voimekust
kui ka suusaradade hooldustehnika soetamist. Aeg ja
areng viis meid Uha rohkem aastaringsete ja mitme-
kulgsete liikumisvimaluste toetamise juurde. Seda
siis vabas 6hus ja tasuta, igalihele voimalikult kodu
lahedal ja valgustatud radadel. Nii tanaseni.

Kokku oleme kolme asutajaga investeerinud 8,5
miljonit eurot enam kui sajasse paika Ule Eesti. Kui
esialgu podrasime tahelepanu pigem sportlastele, siis
aastate jooksul oleme votnud siidameasjaks rahva
tervise laiemalt. Pole saladus, et ikka veel elavad meie
inimesed tervena 15-20 aastat vahem kui rootslased
ja norralased. Ulekaalulisusest tulenev kahju on OSCE
andmetel Eestis Ule the miljardi euro aastas.

Meie algatatud ja toetatud projektid aitavad
mingilgi mdaral neid kahjusid vahendada ja tervena
elatud aastate arvu keskmiselt suurendada. See
panus pole teab mis suur, aga on aidanud Eesti elu
sammukese edasi. Nii monigi rada on sportimiseks
ja liikumiseks paremas korras ja rohkemate inimeste
poolt kasutatud, kui see oleks ilma meieta.

Kunagi jouame kindlasti selleni, et Uks miljard
kahju ulekaalulisusest ja liiga vahe tervena elatud
aastaid muutuvad Uhiskonnas teadvustatud problee-
miks. Loodetavasti saame siis ka riikliku toe ja tahe-
lepanu nii toitumisele kui liikumisele, mis kahepeale
kokku lahendavad sellest probleemist 80%.

Meie oleme kindlalt seda usku, et regulaarne
liikumine vabas 6hus aitab pusida nii flUsiliselt kui
vaimselt tervem ning elada rohkem aastaid tervena.
Looduses olevad rajad on kdige odavam spordiklubi
ja kui rada on veel kodu lahedal, siis hoiame kokku
nii aega kui ka kituseraha.

Seega, kohtumiseni spordiklubis ,Mine metsa®!
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INTERVIJUU

Mine metsa — see on
koige odavam spordiklubi!

Eesti Terviserajad said alguse 20 aastat tagasi, kui kolm suurt ettevotet — Merko Ehitus, Eesti
Energia ja Hansapank - panid raha kokku, jagasid tlesanded ara ning asusid eestimaalaste
likumisharjumusi parandama. Oigemini, looma selleks vajalikku keskkonda. Niiid on Ule Eesti
rajatud Uhtekokku ligi 130 terviserada, mida 2024. aastal kasutati 8 miljonit korda. Kutsusime
Eesti Terviseradade asutajad Toomas Annuse, Sandor Liive ja Indrek Neivelti vestlusringi, et
raakida, kuidas terviseradade 20 aastat lainud on.

( Martha-Beryl Grauberg)

Meenutame alustuseks, milline oli Eesti 20 aastat
tagasi, kui stindis idee terviseradadest. Kdik olime
nooremad ja matted olid ehk hoopis teised kui tana?

Toomas Annus (T.A.): Motted ei olegi vaga palju
muutunud. Eks nooremad olime ja olud ei olnud
paris need, mis tana. Oleneb, kuidas vaadata ja mil-
lega ennast vorrelda. Eesti Terviserajad saab naud
20 aastat vanaks, aga kolmekesi saime kokku juba
aasta-kaks varem ehk 21-22 aastat tagasi. Vaikselt
alustasime tegevust. Mulle andis esimese touke
tegelikult Mati Alaver.

Vaatasin ringi, kes vdiks olla kompanjonid,
kellega koos proovima hakata ja kuidagi viis rada
Hansapanka, kust laksime koos juba Eesti Energias-
se. Kui tana on pdevakorras tervena elatud aastad
ja likumine laiemalt, siis toona oli asi voib-olla
rohkem spordikeskne. Seega sisu on veidi muutu-
nud, aga idee on sama. Algusest peale on olnud
eesmargiks, et kodu lahedal on liilkumisvéimalus
aasta labi, tasuta ja valgustatud.

Mainisite, et Mati Alaver tuli ideega. Mis tema
mure oli ja mis teid tegutsema pani?

T.A.: Mati oli tol ajal rohkem reisinud kui meie
ja nainud Euroopa sportimisvéimalusi. Ta nagi
vahet ja arvas, et voiksime samas suunas liikuda.

Et koigil — mitte ainult lastel, vaid ka noortel ja
vanadel, oleks kodu lahedal vabas 6hus liikumise
voimalus. Mati idee oli voib-olla rohkem spordi
votmes. Aga kust hakkab sport, kust saavutus-
sport, kust lihtsalt liikumine — neid piire on raske
témmata.

Kui mote tuli ja oli vaja leida kompanjonid, siis
laksite kdigepealt Hansapanka. Indrek, kui Toomas
selle jutuga tuli, mida te kostsite?

Indrek Neivelt (I.N.): Kdiki detaile ei maleta,
aga kui minna 20 aastat tagasi, siis oli suusata-
mine Ulipopulaarne. Meil olid olUmpiavaéitjad. Kui
Veerpalu vGi Kristiina s6itsid ja ma vaatasin keset
toopaeva oma Liivalaia kontori aknast valja, oli
tanav taiesti tuhi, Uhtegi autot polnud. Selline
aeg oli. Kui Otepaadl toimus maailmakarika etapp,
oli see laulupeo maaétu, seal oli tohutult rahvast.
Hansapank oli suusatamise kéige suurem sponsor.
Kui Gigesti madletan, siis andsime suusatajatele igal
aastal ule kahe miljoni krooni. See oli tookord vaga
suur raha.

Sealt need ideed vGrsusid. Algne mdéte oli, et
kui oleks kogu aeg korralikud suusarajad, siis oleks
suusatamisel jarelkasvu. Eks Mati esmane impulss
tuli ka sellest.
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Siis juba joudsite koos Eesti Energiani. Sandor, miks
teie pardale hiippasite?

Sandor Liive (S.L.): Eesti Energia oli siis veel mo-
nopol ja mina olin 2000. aastate alguses noor agres-
siivne finantsdirektor. Ettevote oli nii-oelda kasumile
pooratud ja me isegi voib-olla natuke habenesime
kasumit ega julgenud kellelegi raha anda. Aga siis
hakkasime isekeskis m6tlema, et midagi voiks ikkagi
teha. Mdte oli, et tulemus peaks olema kindlasti
koigile tasuta kattesaadav.

Uks toovariant oli rajada midagi koolistaadioni-
tele, vdib-olla maakohtadesse. Siis helistas Toomas
Annus, et tahaks tulla koos Hansapanga esindajaga
kalla. Nad tulid terviseradade jutuga ja kuna olime
midagi sarnast ettevdttes just arutanud, langes see-
me vaga viljakasse mulda.

Olen ise kunagi suusatamisega tegelenud. Eestis
saab seda teha talvel, enamasti enne voi pdrast
tood, kui valjas juba pime. Eesti Energiale oli see ka
vaimalus rohkem elektrit miita. Seega meie mote oli
tuua valgust, mis oleks koigile tasuta kattesaadav.
Ja loomulikult, et liikumine on dks asi, mis lisab head
enesetunnet ja loodetavasti ka tervelt elatud aastaid.

LN.: Kui 20 aastat tagasi Helsingis v6i Stockholmis
ringi kaisid, siis oli kogu aeg naha, et inimesed liikusid,
tegid nditeks tervisekdndi. Eestis, nditeks Pirita kandis,
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oli aga 20-25 aastat tagasi harv juhus, kui keegi tervi-
sesporti tegi. Tana naeb paris palju inimesi, kes liiguvad.

Kas tundsite ise ka liilkumisradadest puudust? Te
olete ju koik suured liikujad, nagu ka juuresolevalt
pildilt naha.

T.A.: Mina tunnen tanaseni sellest puudust.

Kuskile olete jdudnud, aga ikkagi veel nii lahedal ei
ole, kui tahaks?

S.L: Mul on siiamaani alles tiks pealamp. Sellega
olen tkskord paris pimedas Kekkose ringi labinud.
See oli paris omaparane kogemus. Kekkose ring on
16 km ega ole valgustatud.

Kall aga vaidan, et Nomme-Harku 15 km ring
on koige pikem ilusasti hooldatud ja valgustatud
suusarada. Viimase 20 aasta jooksul pole keegi
mulle suutnud nimetada teist kohta maailmas, kus
oleks pikem valgustatud ring, mille labimiseks ei pea
kordagi suuski jalast ara votma. Vaib-olla kuskil on,
aga ma pole sellest kuulnud.

Kuidas te omavahel t66d jaotasite, kui terviserada-
sid tegema hakkasite?

S.L.: Eesti Energia jaoks oli vaga selge, et meie
teeme valgustuse, Hansapangal olid rohkem masi-
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Tairo Lutter

Postimees

nad tahelepanu all ja Toomas Annus Merkost raakis
kogu aeg, et teeme projektid valmis. Projektide tege-
mine oli vaga suure vBimendusega raha, sest see

oli majandustdusu aeg ja ka kohalike omavalitsuste
eelarved kasvasid nagu parmi peal. Tanu Toomase
ideele projektid valmis teha pandi alati novembris
kdige suurema sopaga elektriliine pusti, sest aasta
l6pu poole selgus, et kohalikel omavalitsustel on
raha ule ja vaga lihtne oli saada finantseerimine. Ehi-
tusse ei saa aga raha panna enne, kui pole projekti.

T.A.: Isegi ehitusload votsime ara. Tegime kogu
eeltoo. Tegelikult oli hasti palju ka Euroopast tulnud
sihtsuunitlusega raha.

S.L.: Tol ajal oli osalus kolm miljonit krooni ette-
votte (iga asutaja — toim) kohta aastas, mis eurodes,
ilma inflatsioonita otse arvestades on umbes 200
000 eurot. Tollal oli see oluliselt suurema ostujou-
ga, aga vbimendus, mis tekkis aastate jooksul tanu
sellele, et kohalikud omavalitsused hakkasid panema
terviseradadele raha lisaks, oli ménedel aastatel
lausa kuni kimnekordne. Kui juba koik nagid, et see
on niivord hea asi, siis nad tahtsid sellest osa olla.

Nii et alguses tegite projektid nii-delda sahtlisse
valmis, et kui on dige aeg, siis laheb todsse?

T.A.: Tegime valmis omal algatusel. Taotlesime
ehitusloa ja jatsime riiulisse. Ule-eelmisel aastal
olime olukorras, kus meil ei olnud riiulis mitte thtegi
realiseerimata projekti, valja arvatud Nomme ja SU-
tiste, mis jaavad ootama rohepoodrasuse rahunemist.
Ulejaanud projektid on kaik ellu viidud.

Toomas Annus

Aga mis oli pdris esimene asi, mille ara tegite?

T.A.: Mida Eestis ei olnud ja mida tahtsime, oli
tehislumi. Esimene asi oli lumekahur, mille ostsime
Nommele Swedbanki liisinguga, ilma linnavalitsuse
kohustuseta selle eest kunagi maksta ja minu kui
fuusilise isiku kaendusega. Minu lootus oli, et kui see
inimestele meeldib, siis meeldib see valitsejatele ja
l6puks tasutakse maksed ara. Ja nii lakski. Siis hakati
Nommel tehislund tootma. Komplektis oli ka suur
generaator, mis asus merekonteineris. Sel ajal kais
see konteiner mitu aastat ka valikontserte mooda.
Vabaduse valjakul toodeti sellega voolu Stingi
kontserdiks, seda veeti Tartusse ja mujalegi. See oli
tegelikult multifunktsionaalne.

S.L.: Maletan monda avamist, kus Eesti Ener-
gia juures oli. Tartus Supilinnas avati vaike rajake
lauluvaljaku ja Emajde vahel, rajad avati Joulumael.
Pirita oli juba suur projekt koos kohaliku omavalit-
susega. Piritale rajati sillad ja asjad, varem ei olnud
seal pohimotteliselt mingit valgustust. Edasi tuli juba
Némme-Harku 15 km ring. Kui enamikel radadel on
valgustus 3-5 kilomeetril, siis see oli suur ja kallis
valgustuse projekt. Nii palju raha oli, et projekti tegi-
me ara. Novembrikuus selgus, et linnavalitsusel on
finantse Ule ja kogu investeering tehti dra.

L.N.: Terviseradadele on positiivhe olnud, et
noukogude ajal olid vaga paljudes kaunites kohta-
des Ule Eesti spordibaasid. See aitas vahemalt osa
neist spordi mottes ellu jatta. Me ei tea, missuguses
olukorras nad oleksid, kui terviseradasid poleks ja
kas nad uldse alles oleksid. Stisteemne lahenemine

Minu arvates eij ole Uldse motet
arutadagi selle ule, kas saab olla
terve ilma vabas ohus liikumata.



Ule Eesti oli kasuks. Samuti said toetust kohalikud
entusiastid. Muidu suhtlesid nad ainult kohaliku
omavalitsusega, aga terviseradadega tekkis uusi vGi-
malusi. Tanu sellele sailisid kaunid kohad, mis meil
olid - sportimiseks.

S.L.: Uus lumetootmise voimekus tekitas nen-
desse paikadesse aastaringse kasutusvoimaluse.
Naiteks Joulumael, mis on vaga voimas kompleks,
aga ilma lumemasinata oleks meie lumeoludes seal
aastaringne sportimisvoimalus piiratud. Kui teha kas
voi kilomeetrine kunstlumering, tagab see labi talve
suusatamise véimaluse, mis on vaga oluline.

Raagime koostoomudelist kohalike omavalitsuste-
ga. Ilma nende toe ja kaasamo6tlemiseta ei oleks vist
midagi siindinud?

T.A.:: Terviserajad on kohalik asi. Meie rolli voib-
olla ei saa siin Ule hinnata. Kohalik spordikeskuse
juht ikkagi loeb, aga isegi kui tema on kdva fanaatik,
ei saa ta midagi teha ilma kohaliku omavalitsuse
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Lilkumine on uks asi, mis lisab
head enesetunnet ja loodetavasti
ka tervelt elatud aastaid.

Sandor Liive

toeta. See on seotud stisteem. Ma ei taha delda, et
see oli meie puhul teab mis tarkus voi kavalus, aga
oma eriala tottu tean, et kui sul on valmis projekt ja
ehitusluba, siis mingil hetkel tuleb vdimalus see rea-
liseerida. Meie olime paindlikud ja kui kohalik aktiiv
oli olemas, siis see oligi tehtav. Tegime ette niisugu-
seid asju, mis meile tundusid diged ja vajalikud.

L.N.: Mina poleks kull osanud arvata, et 20 aasta
parast on 130 terviserada. Mdtlesin, et voib-olla
20-30. Paljud praegused on kull vdikesed, aga radu
on palju, vaga palju.

Kui terviserada on valmis, siis jaab see kohaliku
omavalitsuse hallata ja hooldada. Kas mingisugust
vastuseisu ei tulnud, et olgu, teeme asja valmis, aga
ulalpidamine on liiga kallis?

T.A.: On ikka ette tulnud. Aga oletame naiteks,
et meil on Giged maotted. Ja kui sa teed Gige asja
Oigesse kohta - ja see inimestele meeldib ja seda
kasutatakse -, siis omavalitsusel on nagu kummali-
ne vastu olla. See kehtib iga asja puhul, mitte ainult
terviseradadega.

Kas kaik on lainud lepase reega vai on teel takistusi
olnud? Terviseradade rajamine on ju seotud planee-
ringute ja eelarvetega. Voib-olla koik ei tahagi, et
terviserajad edasi areneksid ja paremaks saaksid.
Kas olete seda tajunud?

T.A.: Mulle tundub, et esimesed 15 aastat mitte.
See on nagu viimase aja mood. Tegelikult on ju veel
sotsiaalseid gruppe, naiteks joodikud, kellega tekib
nii-oelda konflikt, sest nad ei saa enam p6osastes
rahulikult napsitada, kui teised seal suusatavad, kon-
nivad voi jooksevad. Pole juhus, et Nomme-Harkul
l66di maha margid, mis Utlesid, et dara siia koeraga
tule. Tegelikult olen ndus, et koik peaksid ara mah-
tuma. Sa peaks saama koeraga jalutada, suusatada,
joosta, jalgrattaga soita. See on voéimalik, aga see on
jargmine tase. Meil on praegu olud kitsad - kuskile
tehakse talveks suusarada, mida on maéneks kuuks,
ja siis seal toesti ei mahu ara.

Jah, ma olen harjunud seal suvel koeraga jalutama,
niiid akki ei tohi?

T.A.: Just!

S.L.: Kusjuures Harku rajal on viimastel aas-
tatel olnud ilus mark, et mahume kdik dra ja on
pandud suunad, kus séita klassikat, kus uisku, kus
jalutada. Liikumiskultuur areneb samm-sammuilt.
Kui ma suusatades kellestki kiirem olen ja hakkan
temast mooda minema, siis alati Gtlen, et ara mi-
dagi viimasel hetkel tee, ole nagu oled. Sest sellel,
kes tagant kiiremini tuleb, on juba mé&te, kuidas
mooda saada.
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20 aastat on tais, 130 rada on valmis ja neid kiilastati
eelmisel aastal pea 8 miljonit korda. Millest te asuta-
jatena seoses terviseradadega unistate?

T.A.: Eestis on 1,3 miljonit inimest ja kui naiteks
miljon nendest kaiksid kaks korda nadalas jalutamas,
jooksmas voi rattaga soitmas, siis arvestades, et
aastas on umbes 50 nadalat, teeks see aastas kokku
100 korda miljon inimest. Seega voiks kokku tulla 100
miljonit korda. Meie radade andurid naitavad praegu 8
miljonit aastas ehk kasvuruumi on umbes kiimme vGi
vahemalt viis korda. Minu arvates ei ole Uldse motet
arutadagi selle Ule, kas saab olla terve ilma vabas
ohus liilkumata. Statistika nditab, et me elame tervena
20 aastat vahem kui rootslased. See on ju uks neljan-
dik inimese elust. See on ikkagi hullumaija! Ja seda ei
saa Uldse alahinnata, mis see thiskonnale maksab.
Keegi Utleb, et tervisekassas ei jatku raha. Ei saagi
jatkuda! Ja muuseas, tiha hullemaks laheb, tabletid
lahevad kallimaks, paremaks, inimesed elavad haigena
kauem. Ainuke variant on tervena elatud aastate
kogust jarele aidata.

Kuidas siis saada inimesed terviserajale? P6himatte-
liselt peaks vist igaiiks leidma endale véimaluse iisna
kodu lahedal?

T.A.: Liilkumine peab olema populaarne. Ja see on
ju koolihariduse, vanemate, perekondade ja minugi-
poolest ka tddandjate asi ja kultuuri kiisimus. Suuna-
mudijaid on vajal

LN.: Mina suunamudija ei ole, aga ei ole ka pes-
simist. Kain vaga tihti sébraga Pirital jooksmas voi
suusatamas. Oleme vaga-vaga rahul ja tihtilugu
kiidame, et paremat ei oska tahta - varske ohk, vaga
hea rada ja pealegi valgustatud. Sporditingimuste taha
Eestis asjad ei jaa. Rohkem pealehakkamist on vaja!
Liikumiskultuur peaks algama koolist - et liigutad
ennast, hoiad vormis. See matteviis peaks olema
lapsele kaasa antud, nagu ka harjutused erinevatele
lihasgruppidele.

Kuidas seda saavutada, kui kéige suurem takistus
iseendale on ikkagi inimene ise?

S.L: Terviseradade kodulahedus on Uks votmeso-
na. Meie koik elame juhtumisi terviseradade vahetus
laheduses. Aga igal pool Eestis veel nii ei ole. Ikka vaga
paljud peavad liikuma s6itma. Vaatan iseenda pealt, et
vanasti sai minna Aegyviitu - sdidad sinna tunni, tagasi
tunni ja moni tund laheb ka suusatamisele. Aja kritee-
rium on minu jaoks jarjest olulisemaks lainud.

T.A:: See, muide, juhtub vanusega koigil.

S.L.: Just. Selleparast peaks kdigil olema v6imalus
vBimalikult koduukse lahedal.

T.A.: Mati Alaveril on tks kindel veendumus, et
kogu sporditegemise juures on Uks ja ainult ks raske
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asi — riietumine. Kui juba riidesse paned, siis edasi on
ainult réom!

Aga mina olen kvaliteedi usku ka. Niikuinii oleme
internetile lahingut kaotamas. Seega selles, kui heas
korras on sportimisv6imalused, ei saa jareleandmisi
teha.

I.N.: Kui votta 20 aastat tagasi, siis kui palju oli
rahvajooksudel jooksjaid? Praegu jookseb mitte
kimme korda, aga pigem sada korda rohkem.

Voibki ju alustada kohalike rahvajooksudega ja miks
mitte minna treenima terviseradadele. Tuleb lihtsalt
tiletada koige suurem takistus ehk panna selga sobi-
vad riided ja lihtsalt minna.

I.N.: See on kdige odavam. Mingisugust liikmemak-
su ei ole ja iga kuu pole vaja 59 voi 29 eurot ara tasu-
da. Mine metsa - see on kdige odavam spordiklubi!

Eestis oli 20-25 aastat tagasi harv juhus,
kui keegi tervisesporti tegi. Tana naeb paris
palju inimesi, kes liguvad.

Indrek Neivelt

Assar Joepera







NOUANNE

Erki Nool

6§ Kui me anname lapsele voimaluse
mitte pingutada, siis ta ju ei pinguta

Olumpiavoitja ja spordilegend Erki Nool on juba 27 aastat puhendunud noorte
kergejoustiklaste juhendamisele. Tema treeningutel Tallinna kergejoustikuhallis valitseb
eriline energia — lapsed lahevad teivashuppe katsetele silmnahtava innu ja roomuga, iga

sooritus saab tahelepaneliku pilgu, asjatundliku tagasiside ja julgustava soovituse. Erki
markab iga last ning sustib neisse usku ja tahet pingutada. Endise poliitikuna ei jaa talle
markamata ka uhiskonnas toimuv — talle laheb vagagi korda Eesti rahva tervis ja tulevik.

C Anne Sulling> C Martha-Beryl Grauberg> ( Jarek Jéepera>

Viimaste aastate uuringud nditavad mu-
rettekitavat trendi: lapsed liiguvad jarjest
vahem, algklassi lastest 30% on ulekaa-
lulised, 72% kaitsevae teenistust alusta-
vatest noormeestest ei suuda kehaliste
voimete kontrolltesti miinimumnéudeid
taita. Tundub, et liigume vales suunas?
Meil puudub alustuseks adekvaatne ule-
vaade, mis olukord koolides on. Paistab,
et ikka vaga halb. Meil pole tana konkreet-
seid teste ega vordlusandmeid, et saaks
teada, kus me oleme vorreldes sellega,
kus me peaksime olema. Peaksime lapsed
koikides koolides panema jooksma naiteks
600 meetrit ja modtma aega. See distants
ei ole palju ja see ei ole vahe. Iga laps
peaks suutma selle labida 3-4 minutiga.
Kui méodame kaiki koolilapsi igal aastal,
siis tekib tlevaade trendist, meil tekib
vordlusbaas Ule aastate. Siis saame anda
adekvaatse hinnangu, kui hasti meil laheb.
Indrek Tustiti isa, kehalise kasvatuse
Opetaja Kuressaarest, t6i hiljuti naite, et
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vanasti tombas 9. klassi poiss Uheksa
korda l6uga, 10. klassi poiss kiimme 6u-
ga. Tana, kui keegi teeb Uhe ara, on juba
hasti l@inud. See nditab meie tervislikku
seisundit. 1985. aastal olid Eesti tlikooli-
de vahelised voistlused 100 x 1000 meet-
ri jooksus. Voistluse voitis toonane Eesti
Pollumajanduse Akadeemia. Keskmine
aeg 1000 meetri labimisel oli 2.52 minu-
tit. Ma arvan, et praegu ei leia me Uhestki
Eesti tlikoolist 100 noormeest, kes jook-
seks 1000 meetrit alla nelja minuti.

Aga mida teha, et seda trendi muuta?
Minu ettepanek on, et iga Eesti noormees
vOiks gimnaasiumit lopetades suuta ara
teha NATO testi. Neile voiks teada olla
glmnaasiumi alguses, et kolm aastat on
aega treenida. See teeb 1000 pdeva, et
valmistuda. Alustad kas v6i Uhe katekd-
verdusega ja treenid, kuni suudad teha
50. Areng on protsess ja kui tead prot-
sessi ette, siis see ei ole raske - votad

katte ja hakkad otsast treenima. Eesmark
on teha 50 kéhulihast, 50 katekdverdust
ja labida 3,2 kilomeetrit 15-16 minutiga.

Me eeldame, et giimnaasiumi Gppu
jobudes oskavad lapsed kirjandit kirjutada,
tunnevad elementaarset matemaatikat.
Aga nad voiksid olla suutelised ara tege-
ma ka NATO testi. Pdeva l6puks tahendab
see ju lihtsalt head vormi, head tervist,
voimekust oma riiki kaitsta.

Inimene, kes l6petab glimnaasiumi,
vOiks olla ka selliste teadmistega, et
oskab iseseisvalt metsarajal tund aega
trenni teha. Teab, milliseid harjutusi
teha, et heas vormis pusida. See hoiaks
mitmeid sadu miljoneid eurosid tervise-
kassa raha kokku, pikemas perspektiivis
miljardeid. See voiks olla eesmark hari-
dussusteemis. Loppkokkuvottes on meie
pohieesmark, et inimesed oleksid terved
ja vbimekad.

Kui me anname lapsele vGimaluse
mitte pingutada, siis ta ju ei pinguta. Nii



ikkagi ei saa, et sa votad koik eesmargid
ja moddikud maha. Inimene mandub, kui
ta ei pinguta.

Statistika naitab, et kdige rohkem on las-
te hulgas ulekaaluga probleeme maapiir-
kondades, saartel. Miks see nii on?
Vanasti ei olnud lastel vaja fuusilise
koormuse saamiseks otseselt trennis
kaia. Tegeleti peetide, kaalikate, kapsaste
kdplamisega, puude l6hkumisega, riita la-
dumisega. Lapsevanemad ei viinud lapsi
autoga kooli, sinna tuli jalutada. Tanaseks
on see koik valja lulitatud. Klassikalist
maatood on vahe. Meil on iluaiad, puuldh-
kumismasinad, muru niidavad robotnii-
dukid.

Vanematele meeldib oma lastele
head teha. Kui meie olime lapsed, siis
pidime ise kooli minema, ntitid tahame,
et meie lastel oleks lihtsam ja teeme
nende eest ara. Lapsed viiakse kiiresti
kooli, tuuakse koolist. Sellega voetak-

se lastelt voimalus liikuda. Lastel kaob
liikumise iseseisvus. 15 aastat tagasi, kui
olin esimest korda riigikogus, kaisin TUri
koolis lastele esinemas. Oli varahommik
ja koolimaja ees suur ummik. Autod ei
mahtunud ara ja siis motlesin kall, mis
toimub? Kaoik elamud on ju koolist ainult
1-2 kilomeetri kaugusel.

Oma lastele valisin kooli selle jargi,
et nad saaks jala kooli minna. Kui lapsed
Opetavad lasteaia ja lahevad kooli, siis
nad tunnevad, et on juba suured, mida
nad tegelikult ongi. Ja nad on nii Gnneli-
kud, kui saavad iseseisvalt minna trammi
vOi bussi peale voi jala kondida. Aga just
siis me motleme, et esimesed kolm aas-
tat voiks nad autoga kohale viia ja peale
kolme aastat enam ei vii. Nemad aga ei
ole enam harjunud ise minema, sest on
juba mugavaks kasvanud. Lapsed tuleb
opetada nimelt esimeses klassis iseseis-
valt koolis kaima, siis tekib harjumus. Kui
kardame uhiskonnas, et koolitee on eba-

turvaline, peame sellega tegelema. See
on odavam, kui et lapsevanemad lahevad
too ajal lapsi transportima.

Kuidas toitumist adresseerida? See on
natuke nagu religioon, siin on igatihel
oma oigus.

Pohiline probleem toitumisega on see,
et me s6ome liiga palju. Isegi kui soéme
ainult tervislikke asju, aga s6dme neid
liiga palju, laheme ikka paksuks. Vaga
oluline on p6himate, et stla ei tohi roh-
kem kui kulutad. Naised kulutavad paevas
umbes 1600-2400 kcal, mehed umbes
2000-3000 kcal. Kui so66d rohkem, siis
lahed paksemaks. Nii lihtne ongi.

Meil ei julge keegi lastega kehakaa-
lu teemal raakida, aga kui sa treener
oled, siis pead ikkagi raakima, kui laps
on kaalus juurde vétnud. Tudrukutel on
puberteedieas suurem magusavajadus
kui poistel ning nendega tulekski ausalt
ja avatud probleemidest raakida. Selgita-
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da, et nad 6htul magusat ei sooks, sest
ohtul liigud vahem ja magus laheb naha
vahele. Trenni on raskem teha, kui kilosid
tuleb juurde. Oluline on aru saada, kuidas
ks vGi teine toit mojub. Teadmine tuleb
kogemusega. Tahtis on 6petada lapsed
ise stiia tegema. Neile tuleks seda koolis
opetada. Wolt ja Bolt on kohutavad asjad.

Soome Liikuma Kutsuva Kooli program-
mi juht mainis kord, et liilkumisalased
teadmised saadakse kooli liikumisdpetu-
se tunnist, aga laste fuusiline koormus
peab tulema peale kooli trennist. Kuidas
see sinu hinnangul vaiks Eestis olla?
Olen seda meelt, et Eestis peaks olema
vastupidi, et flilsiline koormus peab tule-
ma koolist. Miks? Sest koolikeskkond on
tanasel hetkel Eestis ainuke koht, kus me
saame koik lapsed liikkuma panna.

Mina ei oska laulda ja ei pane oma
last laulukoori, sest mul ei ole seda taus-
ta. Minu taust on likumine. Samamoodi
ei tule inimene, kes pole ennast elu sees
liigutanud, selle peale, et tema laps voiks
trennis kdia. Seepadrast on ainus vGimalus
uldhariduskool, kus saaksime kaiki liiku-
ma suunata. Kui Eesti Gihiskond tahab, et
laste tervis oleks parem, et nad liiguks
rohkem, siis peaks meie lastel olema iga
paev koolis liikumistund.

O u

Norras garanteerib riik igale lapsele
vdimaluse osaleda treeningutel tihel
organiseeritud spordialal. Seal kdib 93%
teismelistest trennis, Eestis 52%. Kas
riik peaks meilgi muutma vahemalt tihes
trennis osalemise igale lapsele voima-
likuks soltumata tema vanemate sisse-
tulekust?

Norra on téesti jube hasti organiseeritud.
Kogu Norra thiskonna mentaalne val-
misolek toetab liilkumist. Kui paneksime
tdna Eestis selle vastutuse ainult klubide
peale, siis lapsed lihtsalt ei mahuks ara.
Meil on Tallinna kergejoustikuhallis 6htuti
400 last korraga sees: 20 treenerit, igal
20 last - see on taismaja! Kui tahame, et
klubid tegeleksid, siis peame ressursse
juurde leidma.

Aga mangime labi, mis hakkaks juhtuma
siis, kui tana tuleks valitsus kokku ja
otsustaks, et tagame igale lapsele iihe
organiseeritud trenni?

Treenerite koormus touseb, killustatust
jdab vahemaks. Treenerid ei pea mitmel
kohal tood tegema. Paeva l6puks loksuks
see paika. Kui riigi esindaja kusiks meilt
tana, mida on vaja selleks, et saaksite
500 voi 1000 last juurde votta, siis see
nouab igasuguste stampide korvalellik-
kamist. Naiteks saaksime terviseradadel

treeningute korraldamise dra korraldada
50% aastast. Meile piisab, kui tellime raja
juurde moned konteinerid, kus on dusi-
ruumid ja kus saab riietuda. Kui hooaeg
on labi, saame konteinerid minema viia.
Poole aasta pdrast toome tagasi. Kui
suudaks logistika valja méelda, siis saak-
sime vaga vaikeste vahenditega Ule Eesti
organiseeritud treeninguid korraldada.

Meil on paris palju terviseradasid ja
kergliiklusteid, kuhu saaks igasugu asju
juurde pookida. Jalgrattaradu, valijou-
saale voiks juurde teha. Kui soovi oleks,
siis on voimalik seda suhteliselt odavalt
korraldada. Alustada sealt, kus rahvast
kdige enam Liigub.

Naiteks Nomme-Harku terviserajad
on ju super. Seal on mitmes suunas ka
parklad olemas. Kui votame eesmargi, et
iga laps liigub, siis see ei laheks liiga palju
maksma. Treenerite ndol oleks ressurss
olemas.

Uuringud naitavad, et 30% lastest
tahavad véistelda, 70% ei taha. Kui neid,
kes ei taha, sunnitakse, siis nad kipuvad
trennist loobuma. Kuidas lahendaksid
probleemi, kus riiklik rahastussiisteem
soosib tana seda, et koik voistleksid?
Minu kogemuse jdrgi on see 30-70%
adekvaatne proportsioon, umbes nii ongi.



Treenerite kaitumist mdjutab rahastus-
susteem. Kui laste treenerite palk soltub
sellest, kui palju nende lapsed kaivad
voistlustel, siis nad saadavad lapsed
voistlustele. Meil on 400 last, 80%
osaleb Tallinna meistrivoistlustel. Kui
meie pearaha on seet6ttu suurem, mis
omakorda tahendab, et treenerite tasu
on suurem, siis markamatult hakkavadki
treenerid koiki kimneaastaseid voistlus-
tele saatma.

Mis paneb lapse trenni juures pisima?
Trenn peab olema huvitav. Huvitavaks
teeb mitmekdlgsus. Ja tegelikult teeb
trenni laste jaoks ponevaks see, kui on
raske. Naiteks mul thed tudrukud laksid
minema, sest ei tahtnud voistelda, aga
tulid aasta parast tagasi, sest teises ko-
has olid liiga nérgad trennid.

Ukskord seadsime trennis eesmaér-
giks teha 1000 kohulihast. 530 tehtud,
470 veel minna. Mul oli trennis ks loo-
der poiss, aga kui sellest trennist oli na-
dal moddas, kisis ta, et millal me jargmi-
ne kord seda teeme? Inimestele meeldib,
kui on suur eesmadrk. Kui laps saab lopuks
aru, et ta saab hakkama millegagi, mida
ta polnud kunagi varem ette kujutanud
end suutvat, siis see annab talle suure
enesekindluse, annab eneseusu.

Igal lapsel on selline sisemine tuluke

olemas, mis poleb. See tuleb lihtsalt

ules leida, et see hakkaks veelgi suure-
ma leegiga p6lema. Igaliks meist tahab
tegelikult olla teisest parem ja midagi
hasti osata. Kergejoustik on selles mottes
hea ala, et igatiks leiab siit endale midagi
- moni tugevam tudruk vaib teha kuuli-
touget voi kettaheidet, moni imepeenike
saab joosta, sest tal on looduse poolt

nii antud, monel on puus nii kdrgel, et ta
hippab korgust teistest 20 cm kérgema-
le. Spordi mitmekesisus annab nii palju
juurde.

Tanapaeva uhiskonnas kardetakse
hirmsasti vérdlemist. Ei tohi stopperiga
voidujooksu aega votta, koolivoistlustel
mootu votta. Mina olen 27 aastat lapsi
treeninud ja panen tahele, et laste jaoks
ei ole see probleem, kui keegi on pa-
rem. Kui ta on parem, siis ta on eeskuju.
Lapsed hindavad teda, nad tahavad ka ise
paremaks saada.

Kas lastel on parem valida ja jadda lihe
ala juurde v6i hoopis vahetada treenin-
guid ja proovida erinevaid alasid?
Enamasti valivad vanemad lapsele esime-
se spordiala. Teise spordiala valivad lapsed
oma klassikaaslase voi sobra v6i sdbranna
parast. See on minu meelest hea, kui teha
erinevaid spordialasid samal ajal.
Mitmekdlgsus on vdga hea. Aga

voimalus trennide vahel liikuda ei ole
meil hea. Esiteks, rahastamissisteem

on kohmakas, pead valima Uhe vai teise.
Teiseks, lapsevanematele on laste trennis
kaimine ja voistlustel osalemine ikkagi
vaga suur kulu.

Liikumine ja rahva fiilisiline vorm pole
tana mitte Ghegi poliitilise erakonna prio-
riteet. Mis peaks juhtuma, et liilkumine
touseks tahtsaks teemaks?

Uhiskonnas oleks darmuslik see, kui jita-
me kehalise kasvatuse ara. Et ongi null
kehalise kasvatuse tundi koolis. Mina olen
sellega igati ndus juhul, kui kéik inimesed
maksavad parast ise tervisekassa kind-
lustusmakse kinni, 100% ulatuses. Siis
ma olen nous, et inimesed trennis ei kai
ja voivadki oma lapsed paksuks soota.

Meil peab Ghiskonnana olema
eesmark ja selle taitmiseks plaan. Nagu
spordiski, peab olema pika vaatega
treeningplaan, etappideks jagatud. Riigil
peaks olema plaan, lapsevanematel
peaks olema plaan, kuidas noored pare-
masse vormi saada. Mitte nii, et vaatame,
mis elu toob viie aasta parast. Midagi ta
ei too, kui midagi ei tee!

Keegi ei julge radkida Rail Baltica ulal-
pidamise kulust. See on miinimum 150
miljonit eurot aastas. Motle, kui me selle
raha paneks liikkumise peale igal aastal!



< Martha-Beryl Grauberg>
Jaan Krivel

Fusioterapeut Indrek Tustit

£ Inimene on nii laisk loom, et ilma
sunnita ta ennast liigutama ei hakka **

Indrek Tustit on fusioterapeut ja treener, kes tootab maailma tippsportlastega. Aastal 2019
aasta treeneriks valitud Indrek on toetanud mitme Eesti atleedi, naiteks Gerd Kanteri, Kaia
Kanepi, Magnus Kirdi jt sportlaskarjaari. Tana on tema peamiseks hoolealuseks Kanada
tennisist Denis Shapovalov. Samas aitab ta ka tavainimesi, kes jduavad fusioterapeudi juurde
tihti valede treeningharjumuste tagajariel.



Endise kergejoustiklasena on aktiivne ja
tervislik likumine olnud Indrek Tustiti
jacks alati elu loomulik osa. Keskmise
eestlase treenimisharjumuste kohta tal
palju haid sénu ei ole, kuna fldsiline voi-
mekus ja tase on ajas nii palju langenud.
,Piisab, kui minna tanavale ja vaadata
inimeste kehakaalu, liikkumis- ja toitumis-
harjumusi. Parem pilt ei avane jdusaa-
lis - treenimise teadlikkus on peaaegu
olematu,” Utleb ta. Teadlikkuse puudus
valjendub harjutuste valikus, mida inime-
sed treeningul teevad, voi selles, kuidas
nad neid sooritavad.

Treeneri vGi treenija treeningu osaks
peaks olema eesmark, mille parast seda
tehakse. Paigas voiksid olla nii kaugemad
kui ka lahemad eesmargid. Ilma plaa-
nita treenimisel on soovitava tulemuse
saavutamine sarnane lotomanguga -
juhuslikult ja harva vdib voita suurelt,
vahel veidi vaiksemalt, aga Uldiselt oled
kaotaja. ,Iga inimene voiks teada, miks ta
trenni laheb ja miks ta Ght voi teist har-
jutust teeb. Treeningkoormused peaksid
olema loogiliselt jaotatud. Selleks peab
lihtsalt teadma, kui kaua su keha (ihest
vOi teisest treeningust taastub,’ raagib
Tustit. Need on aga ainult uksikud aspek-
tid, millele enne trenni minemist peaks
maotlema.

MONED ELEMENTAARSED TOED

Uhte lihasgruppi ei tohiks tile koormata.
See on tavatreenija seisukohalt ilmselt
olulisim eksimus, mida Tustiti sonul Eesti
jbusaalides kdige enam naeb. Tihtipeale
kas ei teata voi ei moelda harjutuste va-
liku Ule ja sama lihast koormatakse erine
va masina peal 3-4 erineva harjutusega.
Selline treening viib varem voi hiljem
probleemideni, kuna tasakaal lihasgruppi-
de vahel on hairitud.

Treeningu Ulesehitusest on nditeid
liiga palju, et hakata neid valja tooma,
kuid lihntsamatest variantidest peaks alati
motlema nii agonistide (liigutust soorita-
vad lihased) kui ka antagonistide (liigu-
tusele vastassuunas tootavad lihased)
vahelisele tasakaalule ning korsetilihaste
treenimisele. ,Tavainimesel, kes ei otsi
tippsportlikku tulemust, voiksid dla- ja
alakeha olla vordselt arenenud. Sellest
lahtuvalt voib harjutused enda jaoks jaga-

da jargmiselt: Ula- ja alakeha harjutused,
likkavad ja tombavad harjutused, ago-
nisti ja antagonisti harjutused, peamised
prime-movers (liigutajalihased) ja stabi-
liseerivad lihased ning kehattive lihased,’
soovitab Tustit. Ta lisab, et erinevaid
lihasgruppe jalgides muutub treening
palju mitmekesisemaks ja harjutuste va-
lik markimisvadrselt suuremaks. Loomu-
likult peaks teadma, millised harjutused
on efektiivsed ja millised vahem efektiiv-
sed. Youtube ja internet ei anna tavaliselt
esimese otsinguna kdige paremaid vastu-
seid, kuna tavaliselt ei suudeta kiisimust
piisavalt tapselt esitada.

El SAA LIHTSALT TOSTA
TREENINGKOORMUST,
ET LIHASMASSI HOIDA

VOI SUURENDADA.

TULEB TEADA, MILLINE

TREENING ARENDAB JA
MILLINE KULUTAB.

Fusioterapeudi sonul voiks nadalas
teha neli treeningut, kus igas treeningus
kombineeritakse tugevama koormu-
sega alakeha ja kergema koormusega
ulakeha harjutused voi vastupidi. See
on vaga lihtne, kuid samas suhteliselt
kindel lahenemine, kui soovitakse keha
Uhtlaselt arendada. Edasine areng séltub
juba sellest, kui tapselt suudetakse paika
panna treeningu intensiivsus ja maht
ning kui tihedalt (millises ajavahemikus)

erinevaid harjutusi sooritatakse. Kindel
on see, et kui teha seitse paeva nadalas
tapselt sama treeningprogrammi, siis
jbutakse Usna kiiresti platoole, kus enam
ei areneta.

JOUD, VASTUPIDAVUS JA PAINDUVUS
Mis aga voiks olla sobiv treeningu ees-
mark? Indrek Tustit Gtleb, et asi on lihtne
ja arendada tuleb peamiselt kolme kom-
ponenti — joudu, kiirust ja vastupidavust.

,Kui sa ei ole profisportlane, siis joud ja
vastupidavus on pohilised. Kiiruse asen-
daksin mittesportlasel painduvuse ja ta-
sakaaluga. Painduvus ja tasakaal on need,
mis hakkavad vanusega probleeme tekita-
ma. Vanemas eas on palju vigastusi seo-
tud kukkumisega. See tahendab, et j6ud
ja tasakaal on kaks olulist aspekti, mis ara
kaovad, kui neid ei ole piisavalt arendatud.
Vastupidavuse (stidame-veresoonkonna)
arendamine on vahemalt sama oluline kui
jbu arendamine,’ sénab ta.

Kuna vanusega hakkab keha val-
guslinteesi voime taanduma ja langeb
ainevahetuse kiirus, siis muutub iga-
suguse lihasmassi juurde kasvatamine
raskemaks ning nduab varasemast
suuremat ja tapsemalt planeeritud pin-
gutust, ka taastumine muutub pikemaks.
,5ee tahendab, et ei saa lihtsalt tosta
treeningkoormust, et lihasmassi hoida
vOi suurendada, vaid tuleb ka teada, kui
tihedalt ma saan trenni teha ning milline
treening reaalselt ,arendab” ja milline
,kulutab®. Idee sellest, et mida pikem oli
trenn voi mida vasinum ma trenni l&pus
olen, on kindlasti vaga halb indikaator

Indrek Tustiti soovitused vastupidavuse treenimiseks

Nagu ikka, voib leida koikvoimalikke numbreid, mida peetakse vajalikuks, et hetke-
taset hoida vdi seda arendada. Uldiselt aktsepteeritav maht vastupidavuse arenda-

miseks on 30+ minutit ja 3 korda nadalas.

Sudame loogisagedus soltub treenitava tasemest ja vanusest. On erinevad valemid,
mida kasutatakse maksimaalse pulsi lihtsaks arvutamiseks, nditeks 220 miinus
vanus. Kerge aeroobne treening jaab kusagile vahemikku 60-70% maksimaalsest
sudame lodgisagedusest ja keskmise tugevusega aeroobne treening 70-80% mak-
simaalsest siidame loogisagedusest. Kes tahab tapselt enda siidame l60gisageduse
vahemikke teada, peab laborisse testimisele minema.

Lisainfot pulsitsoonide ja aeroobse treeningu intensiivsuse kohta leiab:
whoop.com/de/en/thelocker/aerobic-heart-rate-zone/



treeningu efektiivsuse hindamiseks,"
kinnitab Tustit. Ta tapsustab, et kui ei ole
esimese 40-45 (kui inimene on elanud
vaga mitteaktiivset elu, siis isegi va-
rem) eluaastaga endale piisavalt head
lihasmassi ja joudu ehitatud, siis seda
sealt edasi ehitama hakata on oluliselt
raskem.

Tustiti sonul on joud ja tervena ela-
tud aastad omavahel vaga tihedalt seo-
tud. ,J6ud on samas suhteliselt lihtsalt ja
kiiresti arendatav komponent, kui oleme
noored. Selleparast meeldibki inimes-
tele kaia jdusaalides - tuntakse ennast
tugevana ja tulemused on vaga lihtsalt

O s

moodetavad. Aga me ei saa korvalt ara
votta vastupidavustreeningut.”

Vastupidavust arendab aeroobne
treening, naiteks jooks, rattasoit voi
ujumine, mis treenib sidant. ,Aerocbse
treeningu probleem on selles, et vastu-
pidavus areneb aeglaselt, aga dra kaob
kiiresti. Aeroobse pohja arendamiseks
tuleb jalgida, mis sidameldogi sagedusel
treenida, kui pikalt peaks Uks treening
kestma ja nii edasi. See ei ole nii, et ma
alustan kohe pooleteisest tunnist ja koik
muu pole oluline,” Utleb Tustit.

Aeroobse treeningu korval ei tohi aga
unustada ka anaeroobset treeningut.

TREENI NAGU OLUMPIAVOITJA

Algajana jousaali minnes tuleks esime-
sed 2-3 nadalat 6ppida tehnikat, mitte
haarata kohe kdige raskema kangi jarele
ja hakata kiukke tegema. ,Vastasel juhul
voib endale lihtsalt haiget teha", Utleb
Tustit. Tema sonul ei ole eratreener tin-
gimata vajalik. Heal tasemel abi leiab ka
internetist.

,Kes tahab tegeleda téstmisega, voib
veebist leida vaga head videomater-
jali. Youtube'ist voib vaadata tostmise
olimpiavaitjaid voi nende treenereid, kes
selgitavad detailselt, miks ja milleks nad
harjutusi teevad, oma tehnikat ja ka juur-
deviivaid harjutusi. Ja seda palju paremini
kui enamik eratreenereid saalides: milline
on rebimishaardel laius, milline on tdm-
bepikkus, millised on nurgad ja nii edasi.”

Paljudesse eluvaldkondadesse sisse
tulnud tehisintellekti Indrek Tustit treene-
riks soovitada ei julge. ,Kuulen ja naen lii-
ga palju inimesi, kes seda teevad ja kelle
eest see t00 dra teeb. Mul on omakorda
kiisimus, et kas sa tahad hambaarsti, kes
peab parandama su hamba ja utleb, et
oota, ma vaatan ChatGPT-st, kuidas seda
teha? Tegelikult sa tahad ikkagi saada
reaalselt inimese teadmist. Ja tahad, et
plaan on tehtud sinule.”

Samas on tehisintellekt palju kiiremi-
ni arenev, kui seda tihtipeale on inimene,
ja tal on oluliselt rohkem materjali, milles
orienteeruda - mis ilmselt tahendab, et
ta annab vaga paljudel juhtudel parema
vastuse kui keskparane voi halb treener.

_ KUI VISKAME
SOOGILAUALT VALJA
KOIK EBAVAJALIKU, SIS
JAAB RAHA ULE, ET
TRENNI EEST MAKSTA.

TOITUMINE ONNR 1

Kall soovitab Tustit labi moelda oma
toitumise ja soogilaua. ,Kui raagime
tervisest ja tervena elatud aastatest, siis
see on number 1. Alustame sellest, mida
hommikul, l6unal ja 6htul s66me. Kui vis-
kame sodgilaualt valja kdik ebavajaliku,
siis jaab raha Ule, et trenni eest maksta.”



Ta toob hoiatava naite Ameerika
Uhendriikidest hotelli hommikus6égi-
lauast. ,Korvallauas istus naisterahvas,
kes kaalus kusagil 110 kilo. Ta ei ndinud
valja, et tal oleks mdni fulsiline haigus.
Tema kodige suurem haigus oli see, et kui
mina votsin endale Uhe jogurti ja kaks
banaani, siis temal oli neli pannkooki
mee, suhkru ja moosiga ule kilvatud.
Samasuguse hommikusodgi oli ta valinud
lapsele. Ja siis imestatakse, miks nad
suuremaks lahevad. Sellise valiku puhul
ei ole Ukski treening piisavalt efektiivne'
rohutab Tustit.

Tema sonul oli asja kdige kurvem
pool see, et naisel oli titar ja sellel oma-
korda kaks koolieelikust last, kes samuti
olid juba tlekaaluliseks muutumas. Ule-
kaaluline oli ka pere koer.

SAKSAMAAL JA
AUSTRIAS MINNAKSE
NADALAVAHE TUSEL

LASTEGA MAGEDESSE
MATKAMA — JA SEE ONGI
TREENING.

NORRA JA NORMID
Indrek Tustit on varemgi tahelepanu pal-
vinud teravate motteavaldustega eest-
laste liikumisharjumuste teemal. Ta on
naiteks veendunud, et koolidesse tuleks
tagasi viia kehalise kasvatuse tunnid koos
kohustuslike tulemusnaitajatega. Miks?
,Jnimene on oma pohiolemuselt
niivord laisk loom, et kui sa ei anna talle
ette Ulesannet, siis ta seda ei tee. Ainus
asi, mis meid tegelikult likuma 6petab,
on see, et paneme normid kooli tagasi.
Ilma normideta ei ole see voimalik! Ja
normid ei saa olla madalamad kui 20
aastat tagasi. Kui keegi kukub nendest
labi, siis ta kukubki labi. Ja pingutab nii
kaua, kuni ara teeb. Seal reaalselt ei saa
olla jareleandmist," on ta resoluutne.
Maailmas ei ole tanapaeval ilmselt
uhtegi riiki, kus Ulekaalulisus ei oleks
tldse probleem. P6hjamaades, Rootsis
ja Norras, naeb aga treenivaid noori
(mitte pargis jalutavaid, vaid reaalselt
jooksvaid) mitu korda rohkem kui Eestis.

Valijousaalid on seal harva tuhjad ja
harjutatakse juba suhteliselt kiilmade
ilmadega.

,Minule meeldivad Saksamaa ja
Austria, kus nadalavahetustel veedetak-
se tihti perega aega looduses," raagib
Tustit. ,Pered lahevad lastega matkama,
kus labitakse vGib-olla 15-20 kilomeet-
rit pdevas. Aga kui sa kaid sellise hulga
kilomeetreid paevas magedes, siis see
on juba treening. Treeningharjumus jaab
sisse. Seda hakatakse tegema 5-aastaste
lastega. Kedagi ei huvita, kui lapsele ei

meeldi. Ta laheb, ja kui saab suureks, teeb
sama oma lastega.”

Selge on see, et kui jatkame liikumis-
Opetusega ja norme, mille poole piitielda,
lastele ei sea, siis viie aasta parast on
laste flsiline seisund kindlasti veel hal-
vem kui tana. Lastele ei peaks dpetama
liikumist, vaid treenimist selleks, et terve
olla. Liilkumine on inimese loomulik olek.
Treenimise asemel liikkumise dpetamine
viib paraku liikumise uuele ja madalama-
le tasemele, kus uus normaalsus on see,
et end veel Uldse liigutatakse.
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Uhiselt eestimaalaste tervise nimel:
terviserajad projekteerivad, kohalikud
omavalitsused haldavad ja RMK
hooldab rajaaarseid metsi

< Martha-Beryl Grauberg>

Terviseradade toimimise mudelisse on algusest peale sisse kirjutatud tihe
koostto kohalike omavalitsuste (KOV) ja Riigimetsa Majandamise Keskusega
(RMK), kellele kuuluvatel kinnistutel rajad suuremalt jaolt kulgevad. Eesti
Terviserajad abistavad radade projekteerimisega, KOV-id ehitavad ja hooldavad
ning RMK hoiab rajaaarsed metsad eeskujulikus korras.



IGA RADA ON SAMM PAREMA ELUKVALITEEDI POOLE -
JA NEID SAMME SAAME TEHA AINULT KOOS.

Terviseradade tegevjuht Assar JGepera Utleb, et
ilma kohalike omavalitsuste kaasamdtlemise ja
tegutsemiseta terviseradu tanasel kujul poleks.
,Meie anname oma vaikse seemne selleks, et
terviseradasid saaks looma hakata. Oleme abiks
projektide kdivitamisel, pakume projekteerimise,
radade viidanduse paigalduse, andmete kogumise,
venitusseinade ning valijdusaalide paigaldamise
tuge, aga radu ehitab ja hooldab omavalitsus. Kui
vaatame kaheklmne viimase aasta investeeringuid,
siis meie panustame ligikaudu kimme protsenti,
tlejaanud finantseeringu teeb kohalik omavalit-
sus,” selgitab ta. Lilkkumisvoimaluste arendamisel
soltub tema sénul palju KOV-i juhtide meelsusest ja
spordilembusest.

ASJAD SUNNIVAD KOOSTOOS

KOV-ide voimalused on erinevad. Kui vaiksemates
kohtades on need Uldjuhul piiratumad, siis Tallin-
na lahedastes piirkondades on voimalusi rohkem.
,Valdade rahakott on vaga erinev. Sellist vBimekust,
nagu on Eesti suurematel valdadel liikumistaristu

arendamiseks, vdiksematel omavalitsustel ei ole.
Enamik Harjumaa valdasid on aastatega inves-
teerinud ja investeerivad jatkuvalt sadu tuhandeid
eurosid selleks, et nende elanikel oleks eeskujulikud
sportimise voimalused. Headeks nadideteks on Keila,
Kiili, Juri, Laane-Hariju, Viimsi ja Maardu, kes kéik
saavad aru, et Tallinnast lahivaldadesse kolivate pe-
rede Uheks valikukriteeriumiks on ka see, millised on
kohalikud sportimisvéimalused,” toob Assar JGepera
valja.

Terviserajad ei stinni Gledd, aga kui omavalitsu-
sel on huvi ja tahe, siis on véimalik koos lahendused
leida - kasvoi vaikeste sammudega edasi liikudes.
,Kui vallal vai linnal on soov, siis meie saame oma
kogemuse ja kontaktidega appi tulla. Alati ei pea
tegema suuri investeeringuid, alustada saab ka
monekilomeetrise rajaga. Palju on kinni ka selles, kui
aktiivne on kogukond. Meie Uhelt poolt oleme see
tugi, kes annab ideid ja teeb plaani ning teisalt aitab
motteid vormistada ja reaalsuseks teha. Iga rada on
samm parema elukvaliteedi poole - ja neid samme
saame teha ainult koos," itleb Assar JGepera.

Magnus Heinmets

Eesti Terviserajad tegevjuht
Assar Joepera
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Laane-Harju valla ruumispetsial
Madis Vaikmaa '

(> Jpb)

s

LIIKUMISENTUSIASTIST VALLAAMETNIK
Laane-Harju valla ruumispetsialist Madis Vaikmaa
on endise suusatajana votnud valla spordirajatiste
korrashoiu oma hoole alla ning tdmbab hommikuti
tunked jalga. Avaliku ruumi spetsialisti (ilesandeid
taidab ta siis, kui dues on to6 tehtud. Varakevad on
paras aeg, et terviseradade aarest puusodi kokku
korjata, peeneks hakkida ja tagasi radadele viia. Val-
las on praegu neli terviserada.

,Terviserajad on hoolduse ja arenduse méttes
olnud algusest peale minu isiklik initsiatiiv. Ma kaht-
lustan, et kui mind ei oleks, siis ei oleks ka neid radu
ja kui ma ara laheks, siis voib karta, et suure toe-
naosusega jadb osa radadest hoolduseta,” raagib ta.
Maastikuarhitektina on Madis seda meelt, et avalik
ruum peab olema liilkuma kutsuv ja kodu lahedal.

,Meil on vaja saada lilkkuma inimesed, kes seda
eriti ei tee ja nemad ei ole valmis kaugele minema.
Seeparast me soosime vaiksemaid radu. Need on
meil ka koolide lahedal, et neid saaks liilkumistunnis
kasutada."

Madise sonul on kohalikel omavalitsustel liiku-
misvdimaluste arendamine Uksi keeruline, kuna riigi
poolt ei ole selleks raha ette ndhtud. Voimalusi tuleb
leida oma eelarvest ja taotleda projektirahastust.

Laane-Harju vallale tekitas keerulise olukorra
juba seegi, kui eelmisel aastal varastati radade hool-
duseks hadavajalik ATV. ,See oli ikka toeline piin! Ter-
viserajad olid valmis panema poole summast uue
rajatehnika soetamiseks, aga KOV pidi samuti leidma
umbes 7500 eurat. See on suur raha,” Gtleb ta.

PLAAN PEAB OLEMA

Avaliku ruumi kujundajana leiab Madis Vaikmaa, et
arendusplaanide elluviimiseks peab asjad pikalt ette
motlema ja paberile saama. Siis on suurem téenao-
sus saada otsustajatelt positiivne vastus.

,Sul peavad olema plaanid valmis vahemalt
eskiisi tasandil. Kui on ette naidata 3D-mudel voi
moned fotod, siis on oluliselt lihtsam oma métteid
labi suruda ja toetusmeetmetes edukas olla. Sel-
lel on suur vahe, kas raagid hindamiskomisjonile
objektist kate ja jalgadega, et vot siia tahaks sellist
asja, voi paned otsustajatele pildi ette: see koht, kus
te praegu seisate, hakkab tulevikus valja nagema nii.
See mojutab palju,” Gtleb ta.

Ladne-Hariju valla strateegiakeskus hoiab silma
peal projektidel, kus toetus katab ara suure osa
investeeringust ja omafinantseering jaab 10% sisse.
,Kui seda v6imalust ka ei leita, siis minu silmis on
see aarmine rumalus.”

TERVISERAJAD JA OHTLIKUD PUUD

Algusest peale on terviseradade partneriks oma-
valitsuste korval ka RMK, kelle hallata on metsad,
millest paljud rajad labi ldhevad. Kui rajameistrid
hoolitsevad suusaradade eest, siis RMK tuleb appi,
kui rajad méne ohtliku puu parast liikujatele ohtli-
kuks muutuvad ja on vaja metsateatist. Kui puude
langetamine tuleb teha talvel, suusahooajal, peab
omavahel plaanid hasti labi raakima.

Tanavu naiteks raiuti Haanja suusa- ja tervisera-
dade aarest maha kuivanud ja raja poole kaldu ole-
vad ohtlikud kuused kolmes kohas sealses metsas.
,5ee ei olnud to6, mida oleks olnud lihtne korralda-
da - tegemist oli looduskaitsealaga, kus tohib teha
toid keskkonnaameti loal ja tingimustel. Saime raiet
teha jaanuarikuus, mis teatavasti on ju suusatajate
hooaeg. Kevadesse ja suvesse toid likata ei saanud,
siis on raietood seal keelatud. Aga kuna olukord oli



EELMISEL AASTAL KULASTATI RMK RADU JA PUHKEKOHTI
REKORDILISED 3,2 MILJONIT KORDA.

toesti ohtlik ja Haanja puhke- ja spordikeskus ka
vaga ootas, et rajad turvaliseks saaks, tegime t60
&ra niipea kui saime. Onneks l&ks parajasti ka sulale
ja suusatajaid me vdga ei seganudki. Tegime t60
ara kiiresti ja juba mone paeva pdrast sai seal jdlle
suusatada,” raagib RMK juht Mikk Marran.

Tema sonul tuleb aeg-ajalt ikka ette olukordi,
kus tervisesportlaste huvid ja hooldustodde vajadus
omavahel porkuvad. ,Pilame selliseid situatsioone
tulevikus valtida. Aga tegijatel ju juhtub - siis tuleb
asi kiiresti ja moistlikul moel lahendada.”

KOIK VOIVAD EESTIT AVASTADA

RMK panustab palju, et rahvast loodusesse liilkuma
ja puhkama saada - riigimetsas on 3300 kilomeet-
rit loodusradasid, 747 l6kketegemise kohta ja 61
telkimisala. M66da RMK matkateid saab soovi korral
rannata Eestimaa risti ja poiki labi, naiteks Oandust
lklasse, Perakiilast Ahijérvele, Penij6elt Kauksisse voi
teha Hiiumaale tiir peale. Neid v6imalusi ka teatakse

Aivar Kullamaa
RMK juht Mikk Marran

ja kasutatakse — eelmisel aastal kulastati RMK radu
ja puhkekohti rekordilised 3,2 miljonit korda.

,Mul on tunne, et Eesti rahvas votab RMK radade
olemasolu ja korrasolekut sama iseenesestmoisteta-
vana kui maksude digitaalset deklareerimist — keegi
ei ole valmis minema praegusest teenusest kehverma
peale. Aga kindlasti motleme RMK-s igapaevaselt,
kuidas saaks veel paremini,’ kinnitab Mikk Marran.

Sel aastal hakatakse ette valmistama raja tege-
mist puude latvadesse ja plaani peetakse ka tihe
veematkatee loomiseks, mis piltlikult véimaldaks
tulevikus matkata moéoda vett Narvast Valgasse.
Hiiumaal tahistatakse tanavu matkatee haru neile,
kes soovivad matkata jalgratastega. See tee saab
olema 275 kilomeetrit pikk. Plaanis on rekonstrueeri-
da ka mitu 6pperada ning ehitada Emajde 6pperada.

,Eesti voiks maksimaalselt kasutada oma puhast
loodust ja 6hku, et iga eestimaalane saaks Uku
Masingut parafraseerides elada elusamat elu,’ leiab
Mikk Marran.
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< Merilin Piirsalu )
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TOP RAJAD

10 agedat terviserada,
kus saad kogeda rohkem kui
lihtsalt litkumist

Eestis on ule 130 hooldatud terviseraja, mis kutsuvad igal aastaajal likuma ja loodust
avastama. Koik rajad on omamoodi ponevad ja pakuvad mitmesuguseid sportimisvoimalusi,
lahedaid seiklusi ja kauneid vaateid. Toome valja kiimme rada, kus liikumine on alati enamat

kui pelgalt kilomeetrite kogumine. ™ ;
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Kui tuled Haanjasse jooksma, rattaga
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Maaliline Haanja oma kauni kuppel-
maastiku, kiingaste, orgude ja sligavate

muijal hakkavad juba sinililled nina maa

jarvedega on paljude eestlaste jaoks
Louna-Eesti simboliks. Just Haanjas
asuvad terviserajad, mis on Eestis mere-
pinnast koige kérgemal. Siit leiab lisaks
radadele ka kelgumae, madalseiklusraja,
laskesuusatiiru, trennijargse sauna ja
kohviku.

©

soitma, rullitama, matkama vai kettagolfi
madngima, saad sportimise korval nautida
vahelduvat maastikku ja vingeid vaateid.
Kui oled suusataja, siis void Haanja radade
tdusudel ennast parajalt proovile panna
ja pikkadel laskumistel hooga maest alla
tuhiseda. Pealegi vGid lsna kindel olla, et
just Haanjas saad suusatada veel siis, kui

seest valja pistma, sest selles paigas pusib
looduslik lumekate Eestis kdige kauem.

Haanja terviserajad pakuvad suure-
parast voimalust sporti teha, aga need
sobivad ka siis, kui tahad looduses viibida
ja puhata - vota piknikukorv kaasa, avas-
ta metsaradu ja kinnita keha maéne kauni
jarve adres.

Andri Tallo



Alutaguse

Toeline parl |da-

Lohnava mannimetsa ja maaliliste
jarvede laheduses looklevad Alutaguse
terviserajad sobivad ideaalselt perele voi
sopruskonnale, kellel on palju sportlikke
huvisid.

Alutaguse tervisespordikeskuse
umber kulgevatel radadel saab joosta,
rulluisutada, rattaga séita, orienteeru-
da, matkata vai valijousaalis treenida.
Kellele meeldib pallimange mangida, see
saab uutel valjakutel proovida rannavol-
let, rannatennist, rannajalkat voi tanava-
korvpalli.

. ‘Joosep Martinson

Virumaal

Discgolfaritele on Alutaguse samuti
toeline paradiis, sest tervisespordikes-
kuse juures on lausa neli erinevat rada,
mille seas on sobivaid nii algajatele kui ka
edasijoudnutele.

Talver6ome saab Alutagusel nautida
vaheldusrikastel suusaradadel ja kelgu-
mael.

Igal juhul on Alutagusel nii palju
voimalusi, et Uhe paevaga jouab tutvuda
vaid monega. Nénda on see suurepdrane
siseturismi sihtkoht nendele, kes otsivad
aktiivset puhkust looduse keskel.

25 @



Hilumaa
Ainulaadne meka

Meretagune Hiiumaa on v6itnud palju
suidameid erilise atmaosfaari, kohalike
huumorimeele ja justkui aeglasemalt
kulgeva elutempo t6ttu. Veelgi rohkem
on aga pohjust saarele soita sealse tervi-
seraja parast.

Kardla vahetus laheduses asuvatel
radadel saab joosta, jalutada, suusatada
ja rullitada ning discgolfisopradele on 18
korviga vahelduvate kdrguste ja mitme-
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kesiste oludega rada. Aga kdige ageda-
maid elamusi pakuvad Hiiumaa tervise-
rajad ratturitele.

Kolm aastat tagasi valmis 300-meet-
rise rajaga maastikurattapark, mis sobib
oskuste lihvimiseks igal tasemel soitjale.
Aasta hiljem rajati maekuljelt allapoole
kulgev voograda, mis sulandub imehasti
kohaliku loodusega ning on inspireeritud
kuulsast Hiilumaa surfirannast Ristnast -

ratturitele

Kaja-Hiis Rinne

kes merel ei surfa, see saab nuud lainetel
liuglemise tunnet nuusutada hoopis ratta
seljas. Lisaks on Hiiumaa terviseradadel
oskuspark, kus kokku pea 600-meetrisel
rajal on Gike ja atraktsioone, mis paku-
vad adrenaliini ka kdige kogenenumale
rattahundile. Kdige varskem on topelt-
krossi rada, kus umbes 150 meetril saab
oma oskusi lihvida ka kulg kulje kdrval
soites.




Holstre-Polli

Taiuslikus kooskolas loodusega

Holstre-Polli terviserajad asuvad Vil-
jandimaal Loodi looduspargis ning

on ideaalne sihtpunkt nii aktiivsetele
sportlastele kui ka peredele, kes otsi-
vad rahulikku puhkust looduses. Rajad

pakuvad voimalusi kéigile: jalutuskaigud,

jooksu- voi rattaringid ja talvisel hooajal
suusasoidud. Asfalteeritud ringil saavad
enda oskusi proovile panna rulluisutajad
ja -suusatajad.

Loodi rahvuspargi maastik on vaga
mitmekulgne ning igav seal kindlasti
ei hakka - leidub laugemaid ja jarse-
maid téuse-langusi, on sirgeid Loike,
aga ka vallatuid kurve. Holstre-Polli
maastikke labiv Viljandi rattamaraton
on uks noudlikumaid radasid ja maas-
tikuratturite seas on piirkond korgelt
hinnatud treeningpaik. Just vahelduvad
pinnavormid ja mitmekulgne loodus on

need, mille parast tasub Holstre-Polli
terviserajale tulla. Loodi looduspark ise
on vaatamisvadrsus omaette - Viljandi
Urgorg, mitmed haruldased taime- ja
linnuliigid, aga ka enam kui 40-meet-
rised puud. Ja nagu koigil teistel tervi-
seradadel, on ka Polli ja Holstre kiin-
gaste vahel liikudes piiramatus koguses
varsket 6hku, mida igal sammul ménu-
ga sisse hingata.

(@) Kristjan Lust
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Joulumae
Aktiivse eluviisi kants

Jéulumae terviserajad asuvad Parnumaa
mannimetsade vahel, kus saab harras-
tada igasugust sporti, mida varskes
ohus teha annab. Muidugi on siin agedad
jooksu-, ratta-, suusa- ja rullirajad, aga
ka tennise- ja padeliplatsid ning plastkat-
tega vdljakud vork-, korv- ja kasipalliks,
jalgpalli saab taga ajada liival voi murul.
Lisaks on Joulumae tervisespordikesku-
ses staadion, vdlijdusaal ja vahva man-
guvaljak. Kolm kettagolfirada sobivad eri
tasemel mangijatele, pakkudes ponevat

valjakutset ka kdige tugevamatele — just
Jéulumade rajad on maailma parima
discgolfari Kristin Latti ihed lemmikud
Eestis.

Joulumade on justkui aktiivse eluviisi
kants. Kui tahad, leiad siit kindlasti kaas-

lasi, kellega suhelda v6i koos trenni teha,
kui aga ihkad Uksi olla, leiad ka omaette
olemiseks vaikse ja rahuliku paiga
looduses. Tule uksi, perega voi suurema
seltskonnaga - Joulumael leidub igaiihe
jaoks midagi.




© Keila
Seiklused kogu perele

Keila terviserajad asuvad Keila linnas
paesel ja mannimetsaga kaetud maasti-
kul. Talvel on Keilas ménusate tousude-
ga, huvitava profiiliga ja alati vaga heas
korras suusarajad, mis meelitavad soitjaid
kohale lahedalt ja kaugemalt. Muul ajal
saab samadel radadel harrastada erine-
vaid spordialasid, alustades rattasdidust
ja jooksmisest ning l6petades kepik6nni
ja rullitamisega, Lisaks saab trenni teha
valijousaalis.

Keila tehnilised XCO rattarajad on
tuntud ule Eesti, siin on korduvalt peetud

nimekaid rattavoistlusi, sest radade kva-
liteet on toeliselt hea. Keila terviseradade
uue teenindushoone ldheduses on mitme-
kilgne laste ja noorte madalseiklusrada
ning uks Eestimaa parimaid kelgumagesid.
Valmimas on suur tuubi- ja slaalomimagi,
mis annab veelgi rohkem pohjust talve-
rodme nautima minna.

Keila asub Tallinnast piisavalt kaugel,
aga samas ka piisavalt lahedal, et teha
sinna pealinnast Uks monus valjasoit kogu
perega. Miks mitte isegi auto koju jatta,
sest Keilasse paaseb lahedalt ka rongiga.




Sportland Korvemaa

matka- ja suusakeskus
Eestimaa Sveits

Kérvemaa terviserajad on puhkuseks hea
valik nii neile, kes harrastavad aktiivset ja
sportlikku elustiili, kui ka neile, kes soovivad
lihtsalt aja maha votta ja looduse keskel
akusid laadida. Suurim erinevus teiste
sarnaste puhkekohtadega seisneb selles, et
tegevuste spekter on ddrmiselt mitmekulg-
ne: suusatamine, kelgutamine, jooksmine,
viburada, discgolf, rattasoit, kepikdnd, seik-
luspark. Lisaks on Kérvemaal lugematul

© 30

hulgal matkav6imalusi. Olenevalt aasta-
ajast vOib minna loodust avastama jalgsi,
raatsadega, toukekelguga, matkauiskude-
ga, suuskadega, SUPiga voi jalgrattaga.

Lastel on seal samuti l6bus, sest
keskuses on voimalik korraldada erine-
vaid mange, turnida madalseiklusrajal voi
talvisel ajal kelgumael hullata.

Parast sportimist saab soovi korral
keskuses keha kinnitada, saunas l66gas-

3 ;ﬁﬁqrtland Korvemaa matka- ja suusakesku
VoAl Sl : Rl

T
o o

tuda vai tiigis vdikese supluse teha.

Siinne tdeline trump on imeline loo-
dus, kus ooside vahel asuvad jarved, ra-
bad ja sood, kus on vérratu Jussi némm,
liivased matkarajad ja monusad kiinka-
vallid, mis suudavad sageli spordisopru
ullatada - see ei ole ometi Louna-Eesti,
kust kill need tousud siia said? Aga
Kdrvemaad ei kutsuta asjata Eestimaa
Sveitsiks. Tule vaata ise jarele!
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Palivere

Mustiliselt voluv igal aastaajal

Kui esimest korda Laanemaale Palivere
terviseradadele minna, voib toeliselt
ullatuda, sest sealne maastik ei ole Lda-
nemaale omaselt tasane, vaid ménusalt
kunklik, mis muudab spordirajad palju
mitmekesisemaks.

Paliveres saab joosta, rattaga soita,
matkata ja orienteeruda. Seal on vGi-
malus discgolfi mdngida ja valijdusaalis
trenni teha, lapsed saavad ronida madal-

seikluspargis. Talvel on seal aga suure-
paraselt hooldatud murdmaasuusarajad
ning suurem nolv maesuustajatele,
lumelauduritele ja tuubitajatele. Pole vaja
ka pead murda, kuidas kergema vaevaga
made otsa jouda - sinna saab 120-meet-
rise trosstostukiga. Kuigi Palivere on
vaike koht, on seal kunstlume tootmise
stiisteem, mis lubab talver66me nautida
esimesel véimalusel, kui on véimalik lund

teha. Lisamugavust pakub 2024. aastal
valminud Palivere turismi- ja tervise-
spordikeskuse teenindushoone, kus saab
peale treeningut saunas kaia ja kohvikus
midagi maitsvat hamba alla panna.

Fun fakt — Palivere terviseradade juu-
res asub 1980ndatel ehitatud suusahip-
petorn. Kuigi tornile ligipaas on piiratud
ja seda saab silmitseda vaid eemalt, lisab
see maastikule mustilist volu.
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Pirita terviserajad asuvad Tallinna tihes
djaloolisemas ja leoduskaunimas piirkon-
nas Pirita j0eoru maastikukaitsealal. Maa-
lilistele vaadetele on krooniks Pirita jogi,
mille mélemal pool kallast terviserajad
kulgevad ning Uhelt kaldalt teisele saab
spetsiaalselt terviseradade jaoks ehitatud
sillalt. Muide, just Pirita rajad on Uhed
esimestest, mis terviseradade projekti
raames loodud.

Need pakuvad suurepdraseid elamusi

(> JEV)

nii tosistele sportlastele kui ka pijhapée—' :

vamatkajatele. Saab nautida jooksmist,

jalgrattasditu ja jalutamist. Rulluisutajate

ja -suusatajate lemmik on Lillepi pargi

asfaldiring, kus on tore ka rattaga s@ita.

Kes tahab, saab Pirital valijdusaalis trenni

teha, vorkpalli mangida ja ujuda. Lastele - _' S
on Pirital manguvaljak, rattaosavust prOoj'"

vile panev pump-track ja peatselt valmib
adrenaliini pakkuv madalseiklusrada.
Talve saabudes muutuvad sealsed
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Eqkéf'nmg suwste tennlsevatjakuté semel
avataksehnsuvahak ja eraldi hoklplats.\ =

-~ Uisu- |a suusavarustust saab rennda spor- -

- dikeskusest; kus on olemas‘ka TrIEﬁJmISQ
- vGimalus. e
Igal |uhul on Pirita monus koh’t
peallnna inimestele, et kodu lahéda{
sportida, aga kindlasti on siin'vo
ka kaugemalt tulnutel peallnna poneVast
kul|est avastada.
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Mammaste
Spordiparadiis Polvamaal

Mammaste terviserajad asuvad Pdlva kdlje all Ora-
joe kilas Mammaste tervisespordikeskuse Umbru-
ses. Seal saab joosta, rattaga sdita, kepikdndi teha,
orienteeruda ja rullitada laheduses asuvatel kerg-
liiklusteedel. Muskleid voib kasvatada tanapaevases
valijousaalis, kus on véimalus treenida nii omaenda
keharaskuse kui ka muudetavate raskustega sead-
metega. Lastele on vahva manguplats, kus saab
turnida ja l6busalt aega veeta.

Talvel on Mammastes suureparases korras suu-
sarajad, mille profiil pakub pinget nii harrastajatele
kui ka professionaalidele. Samuti saab liugu lasta
kelgumael. Kel enda suusavarustust voi kelku ei ole,
saab selle kohapealt laenutada.

Uuenenud discgolfipark avati Mammastes 2023.
aasta kevadel ning discgolfi saab mangida siis, kui
suusahooaega parasjagu ei ole.

Pdlvamaa on tuntud darmiselt kauni ja vahel-
dusrikka maastiku poolest, millest saavad osa kaik,
kes sealsetele radadele tulevad, olgu siis sportima
vOi lihtsalt loodust nautima. Kes tahab pikemalt
kohapeal aega veeta, leiab Mammastest ka hubase
majutuse.

Elektriautoga tulijad saavad oma soiduki tervise-
radade juurde Enefiti laadijasse laadima panna.
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Pae park

Mahajaetud tuhermaast
Lasnamae esinduspargiks ja koige
populaarsemaks terviserajaks




Lasnamae alguses Pae tanaval tegutses 1970. aastateni paekarijaar,
mis parast sulgemist vett tais voolas ja unustuse ruppe vajus.
Karjaari loobiti kdikvoimalikku prahti ning viisakad inimesed kaisid
mahajaetud paigast pigem kaarega mooda. Nutd on Pae pargist
saanud Eesti kdige populaarsem terviserada — 2024. aastal kaidi seal
sporti tegemas voi jalutamas ule 700 00Q korra.

< Martha-Beryl Grauberg) < Kaupo Kalda>




Raigo Tdnisalu

2006. aastal otsustas Tallinna linn, et see
21 hektaril paiknev ala tuleb korda teha:
valja ehitada Pae puhkeala, puhastada
8.5 hektari suurune veekogu ning rajada
ehitised ja rajatised, et Lasnamaele tekiks
turvaline vaba aja veetmise ja sportimise
koht.

Arendajaks sooviti erainvestorit, kelle
tlesanne oli oma vahenditega koleala
korda teha ehk likvideerida iseeneslik
prugimagi ning luua tanapaevane elu-
keskkond pargi ja terviseradadega. Selle
kohustusega kaasnes arendajale piirkon-
na hoonestusodigus 50 aastaks. Konkursi
vGitis Merko Ehitus.

LIIVAKASTIMANGUD JA TAASKASUTUS
Kortermajade arendus jai vahele tulnud
majanduskriisi tottu moneks aastaks
oma aega ootama, aga pargi korrasta-
misega tehti kohe algust. Esmalt koguti
kokku 4000 tonni betoonijaatmeid, mis
laksid taaskasutusse pargi teede rajami-

O s

PARGI RAJAMISEKS
PAIGUTATI UMBER
100 OO0 KUUPMEETRIT
PINNAST. ISTUTATI 250
PUUD JA 75600 POOSAST.

sel. Jarvest toodi valja tohutus koguses
autorehve ja isegi kolm autot.

Pargi rajamiseks paigutati tmber 100
000 kuupmeetrit pinnast. Istutati 250
puud ja 7500 poosast. Tanaseni on Pae
pargis alles sinna vanast ajast jaanud
aprikoosipuu - vilja ta kall Eestimaa
kliimas ei kanna, aga mark moodunust
on ta igal juhul. Kokku investeeris Merko
puhkeala arendamisse 2 miljonit eurot.

,Meil olid hasti vahvad maastikuar-
hitektid, kes kasutasid toredat liivakasti-
meetodit. Liivakast oli umbes kontorilaua
suurune voi isegi veidi suurem ja sinna oli

modelleeritud tulevase Pae pargi maasti-
ku pind. Selle liivaga kujundasid nad uue
maastiku. Eesmark oli mitte midagi sile-
daks tdmmata, aga teha kaunis maastik
ja seda nii, et ei peaks midagi ara vedama
ega juurde tooma," meenutab Merko pro-
jektide arendusdirektor Ines Prual.

Liivaga manginud maastikuarhitekt
oli Epp Keskkdla, kes oli ise kattpidi
juures, kui taimi istutati. Lisaks maletab
Ines Prual kopameeste plhendunud tood.
Jmelised kopajuhid!* kiidab ta ja mee-
nutab, et projektijuht Raigo Tonisalu oli
samuti paevad labi kopajuhi kérval. ,Nad
olid Epuga kahekesi seal ja juhendasid,
kuhu, kuidas ja mida teha: tdstame selle
kivi sinna ja tolle tanna.”

SILD JA SUUSARADA

Moni aasta parast seda, kui park koos
selle osaks oleva terviserajaga val-
mis sai, kerkisid Pallasti tanavale uued
kortermajad. Kui varem kasutasid parki



jalutamiseks ja sportimiseks timber-
kaudsed elanikud, siis ntdd tuli rahvast
veel juurde. 2013. aastal sai Pae park
taiendust, kui Tallinna linna tellimusel
ehitati karjadri kahe kalda vahele sild ning
valmis valgustatud suusarada.

Ines Pruali arvates on sild vaga
oluline lisandus, sest vdimaldab lisaks
suurele ringile labida ka lihemat. ,Sillad
on toredad, loovad emotsiooni. Pae pargi
silla joonistas arhitekt Erkki Ristoja. Meil
oli idee, kuidas see voiks ilus olla. Minu
meelest tditsa lahe sai!”

Suusarada kulgeb 1.8 km pikkuse
kergliiklustee korval. Raja pohi on kaetud
multsiga ja selle pikkuseks on 1.9 km, mis
on paras vahemaa algajale harrastajale.

Rahvas on rajad omaks votnud, kin-
nitavad numbrid. Jalutajaid ja sportijaid

. Raigo Tonisalu

PAE PARGIST ON
EHK MONETI ISEGI
ULLATUSLIKULT
SAANUD EESTI KOIGE
POPULAARSEM
TERVISERADA, MIDA
KULASTATAKSE AASTA
JOOKSUL 700 000
KORDA.

on nii kohalike elanike seas kui ka kau-
gemalt. Pae pargist on ehk mdneti isegi
Ullatuslikult saanud Eesti kdige popu-
laarsem terviserada, mida kulastatakse
aasta jooksul 700 00O korda. Pae park

on suurema kasutajate arvuga kui Harku
ja Pirita rajad, mélemal umbes 450 000
kulastust.

,Lasnamael elab palju inimesi. Tana-
paeva inimesed muutuvad uha sportli-
kumaks ja seeparast on kodulahedane
liikumisvéimalus eriti oluline. Lisaks on
paljudel jalgrattad, millega soovitakse
kesklinna s6ita,” arutleb Ines Prual ja
margib, et just seetdttu on tahtis kodu-
lahedane liikkumisvéimalus.

Eesti Terviseradade vorgustiku 130
rajast asub Tallinnas seitse: lisaks Pae
pargile saab liikuda ja sporti teha ka
Harku, Jarve, Merimetsa, NOomme, Pirita ja
Oismée raba terviseradadel. Tulevikus on
eesmark radu juurde rajada, et véima-
likult paljudel inimestel oleks vGimalus
kodukandis turvaliselt ja aktiivselt liikuda.

Mahajaetud tiihermaast on
saanud atraktiivne vaba aja
veetmise ja sportimise koht



10 pohjust, miks treenida
varskes ohus

Kui valida, kas teha trenni siseruumides voi Oues, siis teadusuuringud viitavad, et varskes ohus treenimisel
on mitmeid eeliseid — eriti siis, kui valisohu kvaliteet on hea. Eesti kuulub oma puhta 6huga maailma tippu,
mistottu tasub varskes ohus treenimist koigi meeltega nautida.

l/’ Merilin Piirsalu>

Juri Vsivtsev

1. PAREM HAPNIKU TARBIMINE

Varske 6hk sisaldab rohkem hapnikku kui umbne voi
taaskasutatud siseruumide 6hk ja sellel on organis-
mile positiivne moju. Samuti on valiséhus madalam
CO, kontsentratsioon, mis tdhendab, et keha saab
kergemini hapnikku katte. Kui su keha (ja eriti aju)
saab rohkem hapnikku, siis paraneb vaimne selgus,
keskendumisv6ime, energiatase, aga ka kehaline
sooritusvoime.

2. POSITIIVNE MOJU HINGAMISSUSTEEMILE

Oues treenimine - eriti siis, kui ilm on jahe, niiske voi
vahelduv - aitab suurendada kopsumahtu ja tugev-
dada hingamist toetavaid lihaseid. Keha harjub eri-
nevate tingimustega ning muutub paindlikumaks ja
vastupidavamaks. Varske dhk, mis on hapnikurikkam
ja vahem saastunud kui sisedhk, toetab kopsude
tdhusamat tood ning aitab kehal paremini hapnikku
omastada.

3. SELGEM MOTLEMINE

Uuringud nditavad, et inimesed, kes treenivad valjas,
saavutavad paremaid tulemusi tahelepanu ja too-
malu testides. Vdarske 6hk toetab aju verevarustust
ja hapnikuga varustamist. Rohkem hapnikku ajus
parandab keskendumist, tahelepanuvéimet, malu ja
reaktsioonikiirust.

4. KARASTUMINE

Mitmesugustes ilmaoludes treenimine karastab ehk
parandab keha véimet toime tulla erinevate tempe-
ratuuride ja 6huniiskusega.
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5. PSUHHOLOOGILINE VABADUSTUNNE
Varske 6hk seostub alateadlikult vabaduse, avaruse
ja rahuga, eriti kui oled paeval pikalt siseruumides
olnud. See vabastab vaimsest vasimusest ja annab
energiat.

6. PAREM TUJU JA ROHKEM ENERGIAT

Varske ohk ja looduslik valgus stimuleerivad seroto-
niini ja dopamiini tootmist, mis on seotud hea tuju ja
energiatasemega. Kui tunned end paremini, tunned
ka rohkem indu tegutseda ja liikuda.

7. SUGAVAM UNI

Paikesevalgus aitab kehal reguleerida melatoniini
tootmist - see on hormoon, mis soodustab uinumist.
Kui treenid 6ues, eriti hommikul vGi paeval, stinkro-
niseerub su bioloogiline kell paremini ning seelabi
muutub uinumine ja darkamine lihtsamaks.

8. VAIKSEM KOKKUPUUDE PISIKUTEGA

Oues treenides puutud vahem kokku viiruste ja bak-

teritega, mis levivad hélpsasti siseruumides, eriti kui

need on halvasti ventileeritud. See vahendab haigeks
jaamise riski.

8. TUGEVAM IMMUUNSUS

Teadusuuringud kinnitavad, et inimesed, kes liiguvad
regulaarselt dues, haigestuvad harvemini hingamis-
teede viirushaigustesse. Varskes 6hus treenimine
tugevdab immuunsusteemi, sest paikesevalgus soo-
dustab D-vitamiini tootmist, mis on oluline immuun-
rakkude aktiveerimiseks ning viiruste ja poletike
vastu voitlemiseks. Puhas ja hapnikurikas 6hk toetab
organismi vastupanuvéimet ja kudede taastumist
ning looduslik keskkond vahendab stressi, mis oma-
korda tugevdab immuunsust.

10. TASAKAALUS VAIMNE TERVIS

Varskes 6hus treenimine avaldab vaimsele tervisele
tugevamat positiivset moju kui treening siseruumi-
des, eriti kui liikuda looduses - pargis, metsas voi
mere aares, sest loodus rahustab ja aitab taastuda,
paikesevalgus toetab meeleolu ja hormonaalset
tasakaalu ning puhas dhk koos liikumisega ergutab
aju ja selgitab motteid.

Varske ohk ei ole lihtsalt mGnus - see on kutus
kehale ja vaimule. Iga samm 6ues toob sind ldhema-
le selgematele motetele ja paremale enesetundele.
Mine due, hinga stigavalt sisse ja tee sporti!




NOUANNE

Liitkumisuuringute teadur Katrin Magi

““Kehalise aktiivsuse efekt

voib olla tugevam kui ravimite

l 4

C Martha-Beryl Grauberg)

Juba Hippokrates utles, et kui tuju on halb, siis mine kondima. Ja kui ikka on halb, siis konni veel Uks ring.
Paljudele on tuttav utlus ,terves kehas terve vaim® — ja vaimse tervise eksperdid kutsuvad Ules tegema vaimse
tervise heaks jalutuskaike. Likumisuuringute teadur Katrin Magi kinnitab, et likumine aitab toepoolest elus
pusida ning regulaarne trenn voib aidata ajurakke juurde tekitada. Millised mehhanismid selle taga aga on?

Miks on parast trenni hea olla? Mis toi-
mub liilkumise ajal meie ajus?

Neid mehhanisme on paris mitmeid.
Voime eristada kohest ja pikaajalist méju.
Liikumisel on vaieldamatult kogu meie
kehale ja eelkdige ajule kohene mdju, aga
lisaks tekivad regulaarsel liikumisel ka
pikaajalised mojud.

Kohene moju meeleolu seisukohalt
on see, et hakkavad vabanema erine-
vad heaolu méjutavad ained - nditeks
endorfiinid ja endokannabinoidid, mida
rahvakeeles kutsutakse ka heaoluhor-
moonideks. Viimastel on ajus samad
retseptorid, mis reageerivad naiteks ka
marihuaanale ja hasisile. Lisaks kiire-
neb lilkkumise ajal sidametdo, paraneb
verevarustus ajus ja ainevahetus muutub
kiiremaks ning see koik aitab kaasa erk-
susele, tahelepanule ja virgusele. Kohe-
ne moju pusib umbes paar tundi peale
liikumist.

Kui me regulaarselt liigume, hakka-
vad toimima teistsugused mehhanismid.
Viimastel aastatel on teadusajakirjan-
duses meeleoluhairetega seoses palju

O «

tahelepanu saanud valguline aine, mille
ingliskeelne liihend on BDNF, eesti keeles
on see aju paritolu neurotroofne kasvu-
tegur voi aju kasvufaktor. Selle madalat
taset seostatakse meeleoluhairetega
ning on selgunud, et liikumise mojul selle
aine baastase organismis touseb. Liikumi-
se majul vabanevad ka virgatsained ehk
keemilised ained, nagu dopamiin, seroto-
niin ja noradrenaliin — need on tegelikult
samad ained, mida puitakse mojutada ka
erinevate depressiooni ja arevuse ravimi-
tega. Regulaarne liikumine aitab tagada
nende ainete optimaalsema taseme ja
parema tasakaalu meie ajus.

Kui vorrelda keemilisi ravimeid sellega,
mida ise oma keha kasutades saame
mojutada, siis kumb on tohusam?
Tegelikult on isegi uuringuid, mis nai-
tavad, et kehalise aktiivsuse moju voi
efekt on tugevam kui ravimitel. Ravimite
efektiivsus ei ole kaugeltki 100 protsenti
ja seal on ka kérvalmojud. Kehalise ak-
tiilvsuse moju on siisteemsem ja mitme-
kilgsem.

Ravimid on Uldiselt suunatud Ghe
aine mojutamisele. Naiteks serotoniini
tagasihaarde inhibiitorid on vaib-olla
selline kdige-kdige tuntum depressiooni
ravimite grupp ja need ongi mdeldud
mojutama ainult serotoniini taset. On ka
ravimeid, mis mojutavad kahte voi isegi
kolme ainet.

Aga kehalise aktiivsuse puhul on
lisaks otsesele liikumisest tulenevale
mojule ka kaasuvad maéjud, mis ei ole
vahem olulised. Nditeks see, et kui oleme
kehaliselt aktiivsed, siis toendoliselt tee-
me seda kellegagi koos ehk juurde tuleb
suhete aspekt. V6ib-olla viibime liikumise
ajal ka rohkem looduses - sealt tuleb val-
guse ja looduse aspekt, mis on naidanud
meeleolule vaga olulist positiivset maju.

Mis on kortisool ja kuidas liikkumine selle
taset mojutab?

Kortisooli nimetatakse ka stressihormoo-
niks, mis vallandub ennekaike siis, kui
keha jaoks tekib stressiolukord. Selle aine
eesmadrk on haalestada keha vaitlemiseks
vOi pogenemiseks - ta kiirendab stidame-



\ A . _ _ ] tood ja veri jouab kiiremini lihastesse.
A\ Kaf:rln Magi teab nii teolorlastmkw praktikast, Kehaline aktiivsus ise on samuti orga-
: et just looduses liikumine m&jub meeleolule

viga positiivselt ning ta armastab seda ka nismi jaoks stress. Ja regulaarne kehaline
ise koos lastega teha aktiivsus tegelikult 6petab meie keha

stressihormooni taset paremini regulee-
rima. Aju jaoks ei ole vahet, kas stress on
fldsiline voi vaimsest pingest tingitud
olukord. Keha jacks on see sisuliselt Uks.
Kehalise aktiivsuse ajal touseb ka kor-
tisoolitase, kuid peale kehalist aktiivsust
langeb madalamale tasemele, kui oli
enne.

Kui oleme regulaarselt aktiivsed, siis
iga kord touseb kortisoolitase natuke va-
hem. See tdhendab, et ta tduseb vahem
ka muudes stressiolukordades. Seega,
keha muutub kortisooli, aga ka teiste
ainete taseme reguleerimisel osavamaks.

Kas need mdjud toimivad koikide inimes-
te puhul universaalselt ja kuidas need
mojutavad naiteks lilkumisharjumuse
tekkimist?
Koik need mojud ei ole kindlasti paris
Uhetaolised ja universaalsed, sest paraku
on meil ajus geneetiliselt ikkagi nende
ainete tasakaalus omad erinevused. Nai-
teks on ju ka osa inimesi Uldse igasugus-
te séltuvuste tekkimisele palju altimad.
Kehalise aktiivsuse puhul on vai-
ke paradoks - Uhtpidi meie keha ja aju
ei ole kohastunud toimima nii vahese
liikumisega, nagu meil praegu tavaks on.
Aga teistpidi — kuna ajalooliselt on toidu
hankimine olnud iseenesest vaga ener-
giakulukas ja ohtlik protsess, siis tegeli-
kult oleme justkui programmeeritud igal
vBimalusel energiat kokku hoidma.
Probleem ongi selles, et praegu meil
on seda (energia kokkuhoidmist — toim)
voimalik teha liiga palju. Kunagi varem ei
oleks meil 6nnestunud nii vahese Llilkumi-
sega eluski pusida.

Kas saab delda, et liikumine ei tee ainult
tervemaks, vaid ka targemaks?

Kindlasti saab. Siin on samamoodi Lihi-
ajalised ja pikaajalised mehhanismid.
Luhiajaline moju seisneb selles, et kui

aju verevarustus on parem, siis on aju

¢ Eos, - paremini hapnikuga varustatud, ka neuro-
ERARARAs SR e L L s elektriline aktiivsus on parem, tihendused

29 r.z.%i?é,bég T errenss SN “‘-_\-\' - toimivad efektnvtselmalt ja tanu sell.(?.lle
SEEREASTEL S Sa e el L T Ssesaoknactete suudame paremini keskenduda — pdorata
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‘Liikumisuuringute teadur—« 7
Katrin Magi utleb, etuurlngud
“6n naidanud, et likumineja
eriti kondimine altab kaasa
just looy usele =

tahelepanu olulisele ja jatta tahelepanuta
ebaolulise v6i segava.

Pikaajalise majuna on leitud muutusi
ka aju ehituses. On leitud, et just teatud
piirkondades tekib regulaarse liikumise
majul juurde uusi ajurakke. Uks neist on
molemas ajupoolkeras hipokampuse
piirkond, mis on seotud eriti oppimise
ja maluga ja mida nimetatakse ka aju
malukeskuseks. Seesama BDNF, millest
meeleoluhdiretega seoses juttu oli, on
seotud ka narvirakkude juurdekasvuga
ning lisaks vastutab uute Ghenduste
tekkimise eest ndrvirakkude vahel ja
kaitseb narvirakke kahjulike mojude eest.
On leitud ka, et dementsuse ja Alzheimeri

haiguse puhul, mis kahjustavad just malu,

on BDNF-i tase madalam ja hipokampuse
maht vaiksem.

Lisaks on hipokampusel vaga oluline
roll ka eespool mainitud stressireaktsioo-
ni tasakaalustamisel - ta toimib stressi-
reaktsioonile kui pidur. Ja kui oled vahem
stressis, omandad ka paremini uut infot.

Kas uute ajurakkude tekkimine ajas ka
muutub ehk kas mingis vanuses ei ole
see enam vaimalik?

Jah, tegelikult ongi nii, et meie aju osad

© u

piirkonnad arenevad umbes kuni 25.
eluaastani ja alates kolmekiimnendatest
hakkab toimuma aju aeglane kahane-
mine. Aga liikumisega on véimalik seda
pidurdada. On leitud, et mingid ajupiir-
konnad, naiteks eespool mainitud hipo-
kampus, aga ka otsmikusagaras asuv
eesajukoor, vBivad regulaarse liikkumise
toimel isegi kasvada. See on just dppi-
mise seisukohalt vaga-vaga oluline, sest
eesajukoor on see piirkond, kus toimub
kdrgem motlemine - planeerimine, ana-
LliUsimine, otsuste tegemine.

Kas seal siinnivad ka head ideed?
Mdnes mottes kull. Kuigi ei ole véimalik
nappu peale panna, et kus tapselt ajus
head ideed sunnivad. Uuringud on aga
naidanud, et liikumine ja eriti kdndimine
aitab kaasa just loovusele. Selleparast
soovitatakse ajurinnakuid teha liikudes.

Tippjuhid iitlevad, et kui pea on paks,

siis lahed jooksed ja mo6tted muutuvad
klaariks. Kuidas see toimib?

Eks siin toimivadki koosmojus kdik mehha-
nismid, millest siiani on juttu olnud. Kui pea
on paks, siis voib arvata, et oleme oma aju
need piirkonnad, mis tegelevad analuutili-

se motlemisega, Ule koormanud. Jooksmi-
ne voi muu liilkkumine aitab viia tahelepanu
mujale, keha tegeleb liilkumisega, tlekoor-
matud aju piirkonnad saavad puhata ja nii
saavad hakata tekkima uued Ghendused,
mis seni polnud kattesaadavad.

Mis on aju jaoks piisav liikumine?

See on keeruline kiisimus. Kui ravimite
puhul on doos Usna tapselt ette kirjuta-
tud, siis liikkumise puhul on seda vahem
uuritud ja tegureid on palju rohkem

- liikumise aeg ja intensiivsus, aga ka
inimese fuusiline vorm.

Inimese puhul, kes on vaga vahese
liikumisega, voib mdrgatava efekti anda
juba 20 minutit liilkumist kaks korda na-
dalas. Uldiselt on ka aju tervise seisuko-
halt siiski moistlik lahtuda liilkumissoovi-
tustest, mille jargi taiskasvanud inimene
voiks liilkuda umbes pool tundi paevas
mooduka kuni tugeva intensiivsusega. Sa-
mas, kui téopaeviti nii palju ei jdua, saab
seda kompenseerida naiteks rohkema
liikumisega nadalavahetusel.

Praegu tuleb jarjest rohkem teavet
ka selle kohta, et kuna me oleme muutu-
nud niivord vaheaktiivseks, siis ka kerge
intensiivsusega liikumisel on vorreldes
Oputu istumisega margatavad positiiv-
sed mojud.

Uks teismelistega mitme aasta jook-
sul labi viidud liilkumisaktiivsuse uuring
naitas, et iga istumistunni asendamine
kasvoi kerge liilkumisega vahendas vaga
oluliselt depressiooni riski 18. eluaastal.

Kas naiteks jooksmine ja jousaal moju-
vad ajule sarnaselt v6i on siin erisusi?
Kindlasti on erisusi, aga kui raagime
meeleolust, siis hiljutine uuring naitas, et
see, mis tulpi likumisega tegemist on,
kas jooksmise, kondimise, jooga, jdutrenni
vOi naiteks tantsuga, ei olegi vaga oluline.
Koigil on margatav efekt! Kill aga on

just intensiivsemad lilkkumised meeleolu
seisukohalt tdhusamad.

Mis on efektiivsem, kas tiksi v6i koos
teistega lilkkumine?

Nditeks kerge voi m6oduka depressioo-
ni puhul on tuvastatud t6husam toime
sekkumistel, kus kehaline aktiivsus oli
juhendatud. See on ka vaga arusaadav,



sest depressiooni puhul on tahteaktiivsus
see, mida pole. Seega on hea, kui keegi on
korval.

Aga siin on ikkagi ka hasti suured
individuaalsed erinevused. S6ltub isiksuse
thdbist, kellele sobib Uks, kellele teine.
Kindlasti ei peaks tegema midagi, mis on
vastumeelne, sest siis on vaga téendoli-
ne, et sa ei jaa sellega tegelema. Tasub
teha seda, mis pakub midagi ka hingele.

Kuidas saada lile tundest, et jah, see on
mulle hea, aga ma lildse ei viitsi?
Sellises olukorras aitab hasti see, mida
sageli soovitatakse — plitia saavutada
alustuseks vaikeseid voite. Paki trenni-
kott ara ja Utle endale, et olgu, viieks
minutiks lahen. Need eesmargid voivad
olla hasti-hasti madalad, mingitel juh-
tudel kasvoi see, et pane endale lihtsalt
riided selga. Kui juba riided seljas ja due
lahed, siis tegelikult oled seal tGenaoliselt
kauem kui viis minutit. PUua leida oma
igapaevaste toimingute seas selliseid,
kuhu saad natukenegi liikkumist juurde
tuua - raagi telefoniga pusti voi kéndides
vOi tule Uks peatus varem bussist maha.

Vahel me saboteerime ennast ka ise
mingite mottemustritega. Naiteks, et mul
ei ole seda tundi liikumiseks kuskilt votta
ja vahem pole motet teha. Tegelikult
ikkagi iga samm loeb ja iga liikumine on
parem kui mitte lilkumine.

Kui lapsena pole liikumisharjumust tekki-
nud, kas taiskasvanuna on selleks lildse
lootust?

Mulle tundub, et lastele on liilkumine
omane, just nagu loomalastelegi. Inim-
lapsed ikkagi tahavad mangida ja votme-
sona on, et likumine peab olema lapse
jacks ponev. Kimneaastasele on kohuta-
valt thdtu teha vastupidavuse treenimi-
seks pargiringe. Samal ajal on sadu palju
kaasahaaravamaid vdimalusi, kuidas
selles eas vastupidavust arendada.

Kui kasvame suuremaks, siis spon-
taanset mangulisust jaab vahemaks. Aga
teistpidi, kui selleks ajaks on juba oman-
datud pohiliikkumisoskused ja kehaline
kirjaoskus, siis on enesekindlus olemas,
et katsetada uusi liikkumisvoimalusi ja
trenne. Kehaline kirjaoskus holmab ka
huvi liikuda ja olla aktiivne. Kui kehalist

kirjaoskust ei ole lapseeast kaasa saadud,

siis on kindlasti keerukam, aga teadlikku-
se ja vaikeste sammudega on vaimalik
seda arendada igas eas nagu muidki
oskusi.

Kas hambad ristis on métet trenni teha?
Hambad ristis tegutsemine ei kesta vaga
kaua. Uhtpidi véib olla, et kui trennitege-
mise enda jaoks lahti métestad - miks
ma seda teen -, siis see esialgu hambad
ristis voib hakata Ghel hetkel meeldima.
Parast treeningut tekib ménus tunne, et
ma sain sellega hakkama nii fUusiliselt
kui ka pstihholoogiliselt. Teisalt, kui mingi
tegevus ikkagi lldse ei sobi ja positiivset
tagasisidet ei tule vGi pingutatakse mingi
valise eesmargi nimel oma keha kuula-
mata, siis see voib l6puks ka katki teha.

Miks parast trennitegemist tuleb ohtul
hea uni ja mis on parim aeg treenimi-
seks?

Seda on seletatud ajukeemiaga. Kui
meeleolu on parem ja arevuse tase on
madalam, suudab keha paremini l6dgas-
tuda ja siis on ka uni parem. Treeningul
on moju ka keha termoregulatsioonile -
trenn tGstab kehatemperatuuri ja parast

hakkab keha end maha jahutama, ning
see on hea une jaoks on oluline.

Seega vaga hiline intensiivne trenn
voib und segada, sest kehatemperatuur
ei lange Oigeks hetkeks piisavalt madala-
le. Lisaks on ka kortisoolitase liiga korge.
Nii et erinevate uuringute jargi voiks ohtul
kella kuueks voi hiliemalt kaheksaks
intensiivsemn trenn tehtud olla. Kull aga
voib 6htune rahulikum jalutuskaik vars-
kes dhus positiivselt mojuda.

Mis peaks juhtuma, et Eestis saaks aktiiv-
ne liilkumine normaalsuseks?

Mida lilkumist toetavam on keskkond,
seda parem. Et ei peaks tegema suuri
pingutusi selleks, et monusasse keskkon-
da liikkuma minna. See on kindlasti Uks asi,
mis toetab.

Samuti Uhiskondlikud hoiakud. Naiteks,
et koolides toetaksime laste loomulikku
soovi ja vajadust liilkuda ega harjutaks neid
pikalt jérjest istuma. Onneks vaga paljudes
koolides sellele juba moeldakse ja koole
toetab selles ka TU Liikumislabor &bi

Liikuma Kutsuva Kooli vorgustiku. Samuti
saavad tooandjad panna dla alla, et to6-
keskkond ja -korraldus soosiks liilkumist ja
tooks ekraanide tagant valja.
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Kuidas toetada
Liikumismotivatsiooni,

mis jaab kestma

Regulaarse likumise ja treeninguga tegelemine on paljudele tuttav, aga samas ka frustreeriv teema -
motivatsiooni justkui on, aga selle hoidmine ja harjumuse kujundamine osutub tihti raskeks. Miks on nii
keeruline jarjepidevaks jaada, isegi kui teame, et likumine teeb head? Spordipsthholoog Snezana Stoljarova
sonul ei piisa Uksnes sellest tldisest teadmisest — jarjepidev liikumisharjumus tekib siis, kui likumise vaartus
on meil enda jaoks lahti motestatud, likumise kogemus muutub meeldivaks ja suudame seda oskuslikult
enda igapaevasesse rutiini poimida

( Merilin Piirsalu>

Et paremini maista, kuidas kestlikku
motivatsiooni toetada, tuleb vaadata,
mis tuupi motivatsioon tegelikult tegut-
sema paneb. Motivatsiooni all métleme
tihti lihtsalt sisemist tahtmist midagi
teha. Psthholoogias tehakse aga vahet
motivatsiooni liikidel, millest ks olulise-
maid on autonoomne mativatsioon. See
tahendab, et inimene tegutseb seetdttu,
et tegevus ise tundub talle vaartuslik,
meeldiv voi tahenduslik, mitte sellepa-
rast, et keegi teine kasib voi survestab.
,#Autonoomse ehk enesemadratletud
motivatsiooni péhikomponent ongi see,
et motivatsioon tuleneb inimese enda
seest, tal on omaenda motivatsiooni
juhtimise osas autonoomia. Samas ei ta-
henda autonoomia, et igaliks teeb tapselt
seda, mida tahab, ja nii palju, kui tahab.
Autonoomia toimib kasikaes struktuuri
vOi raamistikuga,’ Utleb Snezana Stolja-
rova. Ta toob naiteks, et kui lapsevanem
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lepib lapsega kokku teatud tegevustes,
siis ta annab sellele konkreetse raamis-
tiku, mille sees on ka valikuvdimalus.
,Naiteks raamistik on kokkulepe, et teeme
nadalavahetusel koos midagi aktiivset.
Raamistiku sees saab aga laps valida,

kas lahme matkale, rattaga s6itma voi
tennist mangima.”

Psuhholoog rohutab, et vaga oluline
on suhtlus ja dialoog. Just seet6ttu, et
teisel poolel ei tekiks tunnet, justnagu ta
peab midagi tegema ainult selle parast,
et keegi teine Utles nii, vaid et mingile
kaitumisele suunamine oleks pdhjenda-
tud ja teine pool on kaasatud motlema,
miks see on tema jaoks kasulik, hea voi
vaartuslik. ,Kui peame dialoogi, siis aita-
me teisel jduda tegevuse motestamise ja
vadrtustamiseni tema enda perspektiivist
ehk jpuame selle hea motivatsiooni liigini,
mis on enesemaaratletud. Kusjuures
motivatsioon ei pea tingimata tulenema

sellest, et me vaga tahame midagi teha,
vaid voib olla ka nii, et me otsustame
teha teadliku valiku millegi kasuks.”

SUND EI MOTIVEERI

Snezana arvates sundimine - sealhulgas
ka iseenda sundimine — vaga kaua ei tdota,
sest on seotud kontrolliga. ,Kontrolliv
meetod on see, kui 0eldakse, et me ei
TOHIKS seda teha voi PEAME seda tegema,
sest keegi teine utleb nii. Kontrolliv meetod
vOib mingil maaral isegi toimida, aga selle
toimemehhanism ei tulene Gigest kohast.
Valise kontrollitud motivatsiooni puhul
teeme midagi voi jatame tegemata ainult
nii kaua, kui kontroll on juures. Kui kontroll
kaob, siis meil ikkagi ei ole enda maaratud
pOhijusi, miks midagi teha. Lisaks, mida
rohkem kontrolli ja survet, seda vahem
vBimalust tegevust nautida, vaartustada
vOi selle vastu huvi tunda,” selgitab psuh-
holoog.



MIDA ROHKEM KONTROLLI JA SURVET, SEDA
VAHEM VOIMALUST TEGEVUST NAUTIDA,
VAARTUSTADA VO SELLE VASTU HUVI TUNDA.

Sama kehtib ka siis, kui Gritame end
ise rangete reeglitega liikuma sundi-
da, stiilis ,ma PEAN igal hommikul kell
6 jooksma minema*. Selline sisemine
pealesurumine voib kiiresti pohjustada
trotsi, vasimust ja loobumist, eriti kui
tegevus ei lahe kokku elurtmi ja vaar-
tustega. ,Mida rohkem kontrolli kasutada,
seda vaiksem on voimalus, et me sisemi-
selt mAistame asja motet ja tahame teha
mingit tegevust. Aga just seda on vaja, et
tekiks kestlik ja jarjepidev tervisekaitumi-
ne’ lisab ta.

MOTESTATUD VALIKUD
Snezana sonul on autonoomne motivat-
sioon eriti oluline, kui tahame saavutada
pusivaid muutusi, nditeks muuta oma
liikumisharjumusi. Kui me liigume selle-
parast, et tahame ennast paremini tunda
ning oma keha ja vaimu eest hoolitseda,
on see palju tugevam ajend kui see, et
peame kaalust alla votma voi keegi teine
Utles, et nii oleks parem. Naiteks voib
tuua inimese, kes on hakanud hommikuti
jalutama, sest ta markab, et see aitab tal
paeva rahulikumalt alustada ja motteid
selgeks saada. Tema tegevus ei soltu va-
listest reeglitest ega kellegi soovitusest —
see pohineb sisemisel kogemusel ja vaar-
tustamisel. Tema voimalus jarjepidevalt
jatkata on kordades suurem vorreldes
inimesega, kes proovib likumisharjumust
arendada ainuliksi selle parast, et arst
utles, et liikumine on vajalik.
JAutonoomne motivatsioon ei tahen-
da ka seda, et kdik peab kogu aeg ménus
ja lihtne olema. Uut moodi likumistege-
vusega voi trenniga alustamine ei pruugi
olla alati meeldiv, aga kui selle taga on
tunne, et see on meie enda valik, aitab
see ka rasketel hetkedel mitte loobuda.
Me peame saama madtestatult aru, miks
see asi on meile hea, ja tegema ise vali-
ku - see on hasti oluline koht," r6hutab
Snezana.

Snezana Stoljarova on
spordipsuhholoogina
tegutsenud 12 aastat
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Kui soovid liikuda rohkem, siis void
alustada kisimustest: Mis mulle selles
tegevuses tegelikult vaartuslik tundub?
Kuidas see toetab minu heaolu? Kuidas

saan selle sobitada oma igapdevaellu nii,

et see oleks minu valik, mitte kohustus?
Just sellised vaikesed, sisemiselt motes-
tatud otsused aitavad liikumisharjumuse
loomisele kaasa.

MEELDIV TEGEVUS JA SOBRAD
TOETAVAD

Iga uue harjumuse loomine on keeruline
ning erandiks ei ole ka likumine. Ent see
muutub lihtsamaks, kui leiame enda jaoks
meeldiva ja toreda tegevuse. ,Koik ei pea
kaima jooksmas voi soitma jalgrattaga,

© s

Spordipsiihholoog réhutab,
et igaliks peab saama
motestatult aru, miks

liikumine on talle hea, ja
tegema ise valiku

kdigile ei pea meeldima suusatamine. On-
neks on liilkumisvariante palju, nii et julgus-
tan katsetama,” ttleb spordipsuhholoog.

Liikumist saab siduda ka tegevustega,
mida niikuinii juba teeme. Naiteks kui vaa-
tad iga paev tund aega sarja, saad samal
ajal teleka ees teha oma keharaskusega
jouharjutusi. Kui sul on lemmik podcast,
void seda kuulata 6ues liikkudes.

Hea nipp on seostada liilkumine sot-
siaalse tegevusega. ,Head suhted on ks
meie olulisi vajadusi, mis annab moti-
vatsiooni juurde, nii et vdiks kohe mdel-
da, kuidas sportimine saaks olla meie

sotsiaalne aeg sopradega,” Utleb Snezana.

,Naiteks kui lepite sdpradega kokku, et
kaite kord nadalas padelit mangimas, siis

tekib lisamotivatsioon: sdbrad ootavad ja
koos on fun. Meeldiv kogemus toob uues-
ti trenni ja kinnitab sisemist veendumust,
et tegevus on sulle oluline.”

PLAAN PEAB OLEMA, AGA JAIGAKS
MUUTUDA EI TASU

Vaga oluline on seada endale realistlikud
eesmargid ning moelda nende poole liiku-
miseks tegevusplaanile. ,Tihtipeale alusta-
me suure sooviga ja teemegi endale liiga.
Pustitame liiga jdigad eesmargid - nditeks,
et peab trennis kaima kindel arv kordi vOi
jooksma teatud distantsi. Kui see ei dnnestu,
tekib negatiivne kogemus ja enesekriitika,’
utleb psuihholoog. Tegevusplaan on oluline,
aga sellest ei tohiks saada omaette piirav ja
frustreeriv faktor. ,Motteviis ,koik voi mitte
midagi" on piirav. Kui plaan oli liikuda kolm
korda nadalas, aga j6udsin ainult kaks kor-
da, siis ei pea koike pooleli jatma. Tuleb olla
enda suhtes sobralik ja toetav ning jargmi-
sel voimalikul hetkel uuesti alustada — mitte
jargmisel kuul, vaid proovida juba homme,’
rohutab psiihholoog.

EESMARK ON SEE, MIDA
TAHAME SAAVUTADA.
PLAAN AGA ANNAB
EESMARGILE SISU — KUIDAS
SINNA JOUDA,

Eesmarkide asemel soovitabki ta roh-
kem moelda plaanist. ,Eesmark on see,
mida tahame saavutada. Plaan aga annab
eesmargile sisu - kuidas sinna jouda. Hea
tegevusplaan koosneb realistlikest sam-
mudest, mis on meie enda kontrolli all
Sageli pingutame Ule ja loodame muuta
liiga palju korraga. Edasi aitavad jouda
realistlikud eesmargid.”

Kuidas aga aru saada, et eesmark on
realistlik? ,See on astmeline - iga samm
eesmargi poole peab olema tehtav. Mitte
liiga lihtne, aga tehtav. Ja kogemus aitab
seda realistlikust paremini hinnata. Ei
saa oodata, et muudame paevapealt nii
liikumis-, une- kui ka toitumisharjumusi.
See pole lihtsalt realistlik."

Plaani voib vastavalt enda hetkevai-
malustele ka muuta, nditeks kui planeeri-
tud trenni tana ei j6ua, siis tasub mdelda,



millisel muul moel saan tana enda tervist
toetada. Kas saan teha jalutuskaigu voi
kodus venitusharjutusi. ,Natuke on alati
parem kui mitte midagi," kinnitab Snezana.

KOIK ALGAB VAIKESTEST
MUUDATUSTEST
Spordipsuihholoogi s6nul loovad just
vaikesed otsused pikaajaliselt suure muu-
tuse. ,Kui lahed poodi jalgsi, mitte autoga,
voi mangid lapsega kimme minutit dues
lauatennist - see kaik loeb. Kui iga paev
teha tervise kasuks suunatud vaikeseid
otsuseid, siis on kumulatiivne efekt suur.”
Harjumuste kujundamisel soovitab

Snezana Stoljarova sénul
loovad just vaikesed otsused
pikaajaliselt suure muutuse

Snezana James Cleari raamatut ,Aatom-
harjumused” (,Atomic Habits"), mis
rohutab samuti, et sisteemid ehk igapae-
vased vaikesed harjumused trumpavad
alati Ule suured eesmargid. ,Kui teeme
piisavalt palju vaikseid muudatusi, on
tulemus pusivam kui lihtsalt Uhte suurt
eesmarki taga ajades. Naiteks: tulla bus-
sist Uks peatus varem maha, parkida auto
kaugemale voi votta ette jalutuskaik.”

Kui motleme tervislikuma toitumise
peale, siis pisike muutus algab tegelikult
juba poes, kus ma otsustan midagi eba-
tervisliku ostmata jatta. ,Tihti ju ostame
moeldes, et kll hakkan kodus tahtejoudu

kasutama ning ei s00 6htul enne magama
jdamist voi et votan ainult vaikse tuki. Tar-
gem on kasutada tahtejoudu poes ja mitte
osta. Voi teine naide: kui mulle vaga meel-
dib saiakesi stitia ja koduteel asub pagari-
ari, siis on moistlik valida teine marsruut,
selle asemel, et minna pagarist modda

ja tahtejouga ennast keelata. Vaikesed
igapaevased asjad on vaga olulised - teha
nii, et oleks voimalikult lihtne valida haid
asju ja voimalikult raske teha selliseid, mis
meid ei toeta," radgib Snezana.

Ta rohutab, et paljud asjad on
vaartuste kusimus. ,Kui meie aktiivselt
teadvustatud vaartuseks on olla tervislik,
hoolitseda enda eest, siis meil on lihtsam
teha iga paev vaikseid paremaid valikuid."

Kokkuvottes ei ole vaja rohkem tahte-
joudu, vaid rohkem vadrtustamist enda
vaatenurgast, miks liikuda ja kuidas see
elu rikastab, ning nutikamat igapaevaelu
,disaini*, mis aitab tekitada paremaid har-
jumusi. Kui liikumine pole kohustus, vaid
miski, mis toetab meie heaolu ja r6dmu,
siis me ka teeme seda rohkem.

Valida tuleb oluliste asjade vahel

Kui oleme joudnud arusaamani, et liikumine on
tahtis ja toesti tahame sellega tegeleda, voib takis-
tuseks saada see, et olulisi asju, mille vahel valida,
on liiga palju ja koike lihtsalt ei jdua. Snezana Stol-
jarova rdéhutab, et siinkohal aitab teadlik priorisee-
rimine. Ta viitab Briti ajakirjaniku Oliver Burkemani
raamatule ,Neli tuhat nadalat. Surelike ajakasutus®,
mille p6his6num on jargmine: meie aeg on piiratud
ja selle asemel, et piitida koike teha, tuleks kesken-
duda sellele, mis on pariselt oluline.

+2Arvame tihti, et prioriseerimine tahendab valikut
olulise ja ebaolulise vahel, aga tegelikkuses peame
valima hoopis mitme olulise asja vahel. See tahen-
dab, et me teadlikult valime midagi ja saame aru,

et me samal ajal ei vali midagi muud, mis on meile
samuti hasti tahtis,’ selgitab Snezana. ,Naiteks, kui
jatame minemata sopradega reisile, siis mitte liht-
salt selleparast, et ei j6ua, vaid me valime teadlikult
aja perega — see on meie viis vaadrtusi ellu viia. See
vaatenurk aitab loobumisi paremini aktsepteerida.”

Sama kehtib ka liilkumise kohta. Kui jatad mone
muu meeldiva tegevuse tegemata, et minna trenni,
siis see ei ole millestki ilma jaamine, vaid viis hooli-

da oma tervisest ja heaolust.
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TEGIIA

Haanja rajameister Timo Palo

“Lumine maastik on kui louend,
millele rajameister traktori
pintslitmmetega triipe veab ”

< Martha-Beryl Grauber@

3.

Rajameistrid hoolitsevad selle eest, et suusarajad oleksid heas korras. Lumisel talvel e
hooldab 120 rajameistrit Ule Eesti sadat pikemat ja lUhemat suusarada. Enamasti g B4 5
on rajameistrid kohaliku omavalitsuse palgal, ent on ka neid, kes teevad seda tood o -3

Eesti Terviseradade toel voi hoopis oma vabast ajast ja tahtest. Uks, mis rajameistrite ’,
kogukonda liidab — nad koik on oma too téelised entusiastid!

@ Assar Joepera T
QI s oy o e ST ‘Kui sul on ikka selline paarisaja-
~ £ ' tuhandene asi istumise all, siis sa
\&.u-:};" Tr £G _ _ pead ka hoolt kandma selle eest ja
i ' - aru saama, mis tal viga on,” litleb
Timo Palo, kes nelja aasta jooksul
on oma peamise tookaaslase ehk

Kassbohrer Pisten Bully 100 eripa-
rasid hasti tundma oppinud

'
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Haanja spordikeskuse rajameistri ja
polaarteadlase Timo Palo armastus lume
vastu algas lapsepélves, kui ta palju aega
suuskadel veetis ja kais isale Haanja
maratonil kaasa elamas. Nild on ta neli
aastat loonud oma kodukandis suusata-
misvoimalusi teistele, sest ise selle t66
korvalt vaga sageli suuskadele ei satugi.

LAlguses ma nii kauaks siia ei tulnud.
Tulin esialgu teisele Haanja rajameistrile
talveks appi, kuna siinne kilometraaz on
ikkagi umbes 80 kilomeetrit, kui arvesta-
da ka maratonirada. Kuna mul endal oli
kihk seda proovida, siis lihtsalt tegin ette-
paneku, et looks ka kae kulge ja aitaks, kui
vahegi voimalik,’ raagib Timo.

IDEAALSE SUUSARAJA OTSINGUL

Ta on suusakultuuri ja lume tundmadp-

pimisel l@binud enda sGnul peaaegu koik
etapid: alustas 6-aastaselt suusatamise-
ga, tegeles pikalt laskesuusatamise kui

Kogenud meistri sonul peitub hea raja saladus nii

voistlusspordiga, siis hooldas ja lihvis
suuski, uuris teadlasena lund, kasutas
saadud teadmisi suuskade lihvimismust-
rite valjatootamisel ning l6puks asus
tegema suuskadel pikki polaarretki.

,Ja siis nii oligi - leidsin, et jargmine
etapp sel avastusretkel vist ongi see,
et tahaks proovida, mida tahendab he
minu vaimusilmas ideaalse suusaraja
tegemine ja mis to0 selle taga on."

Timo sonul on puhas 6nn, et tema
rajameistri to0 alguses saabus Haanjasse
uus ja uhke rajamasin - punane traktor,
millega radasid sisse s6ita ja mis on

vbimaldanud oluliselt tésta raja kvaliteeti.

Rajameister tahaks aga kdike veel
paremini ja tal on unistus sellest, millised
Haanja rajad ideaalis olla voiksid. ,On ju
loodus meile need trumbid katte mangi-
nud. Haanja on Eestimaa kadige lumisem
kant, mis tuleb pohiliselt kérgusest.

Meil on maalilised pikad ringid, ilusate

ajastuses kui ka oskuses valida, millise traktori seadete
kombinatsiooniga valja minna

vaadetega suusamaastikud. Need rajad
voiksid olla kvaliteedilt ndks paremad,
kui nad tana on. Tahaks natukene veel
edasi arendada, et rajapohjad oleksid
siledamad. Ménes kohas on ka rajatrak-
tori jacks vahe ruumi. Midagi pole teha,
talved pole enam need, mis aastakiim-
ned tagasi, aga samas on suusavarustus
tsna kulukas investeering. Seega peab
radade kvaliteet paranema, et nauding
suusasoidust oleks saavutatav ka 6hema
lumikattega.”

HAANJA SUUSAVOLUMAA

Tallinnast tulles jaab teele kiimneid kes-
kuseid, aga just Louna-Eesti vaated koos
suureparaste suusaradadega on miski,
mida muijalt ei leia. Punane traktor teeb
oma tood vaga hasti ja Timo on teda aas-
tate jooksul tundma oppinud. Rajameister
saab kvaliteeti tdiuseni lihvida koos oma
masinaga. See on omaette kunst.
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Assar Jdepera

,5eal on palju nuansse! Esimesel
talvel ma ainult nuusutasin seda, pea-
miselt 6ppisin tundma traktorit ja selle
voimalusi raja tegemisel. See, mida ja
kuidas teha, tuleb aga ajapikku ja ainult
kogemustega. Hea raja saladus peitub nii
ajastuses kui ka oskuses valida, millise
traktori seadete kombinatsiooniga sa pa-
rasjagu valja lahed. Aga seegi pole veel
koik, sest kombinatsioon véib - ja tihti
muutubki - rajal kulgedes. Seda p6hju-
sel, et nii lume struktuur, temperatuur ja
kihi paksus, aga ka naiteks raja profiil ja
eelnev tootlemissagedus on radade eri

O =

Timo Palol on meeles, kui ta esimest korda
poisikeseliku 6hinaga ferraripunase rajatrakto-
ri rooli istus. ,Ei, vdgev oli! Ma sain hea dpetaja
ka, Priit Kiippari, kes on pealekauba suurepd-
rane mehaanik ja oskab ka traktori hingeelu
edasi anda. Priitu omakorda koolitas Eesti
koige tunnustatum ja kogenum rajameister —
Tartu maratoni rajameister Assar Kitt."

6ikudes erinevad,’ raagib Timo. Tema
sonul teeb toéokorras traktor seda, mida
sa tal teha kasid.

,Nii nagu pole olemas kahte Uhesu-
gust lumehelvest, pole naljalt olemas ka
kahte Uihesugust ilma. K&ik elemendid,
millest l6puks raja kokku paned, muutu-
vad ajas pidevalt: 6hu- ja lume tempe-
ratuur ja selle gradient lumekihis, lume
tihedus ja struktuur, lumekihi paksus,
ohuniiskus. Milline lumekristall parasjagu
on - kas tera on vana ja moondunud vai
pehme ja varske. Nii saab l6puks kokku
tuhandeid kombinatsioone!”

TUNNETUS TULEB AJAGA

Seega, rajameistri ja masina koérval man-
gib alati olulist rolli ilm, mille muutlikkust
suusasobrad talvel vaga selgelt tajuvad.
Oige tunnetus, mida rajatraktoriga paras-
jagu teha, tulebki Timo soénul ajapikku.
,Ma nimetaks seda tagumikutunnetuseks,
seda hakkad lihtsalt Uhel hetkel kogemu-
se pealt tajuma. Saad aru, mida traktor
just praegu teeb ja mida ta voiks voi
peaks tegema. Kombinatsioonide rohkuse
tottu ei ole seda tunnetust voimalik ka
otseselt edasi anda.”

Eelmine talv ei olnud sama, mis tana-
vune ning jargmine ei tule selline, nagu
oli nuud. ,Rajameister elab koos ilmaga,
tema llesanne on talvel pidevalt ilma-
ennustusi jalgida ja tegutseda just siis, kui
on vaja, unetunde lugemata. Rajameistri
toovarjuks on vaga keeruline tulla, sest ta
ei tea oma toopaeva ette, kui ei ole tege-
mist just masina remondi voi muu korra-
lise asjaga. Rajahooldus kaib puhtalt ilma
jargi. Sa jalgid kogu aeg ilmaprognoosi
ja vastavalt sellele toimetad.” kirjeldab
Timo. Ta kinnitab, et kindlat to6lemineku
vOi toolt tuleku kellaaega rajameistril
polegi. Ainult siis, kui ilm moned paevad
jarjest stabiilsena pusib, v6ib modningane
toorutm tekkida.

PARIM AEG ON 00
Kdige parem aeg radade hoolduseks on
Timo sonul enamasti 60. Seda eriti siis,
kui Haanjas valmistutakse suuremaks
sundmuseks ja rajameistril on vaja kor-
raga palju ara teha. ,Traktor tootleb lund
mehaaniliselt, tihendab seda, muudab
struktuuri, loob suuskadele stabiilsema ja
vastupidavama rajapinna. Selleks, et rada
saaks piisavalt kova ja vastupidav, vajab
ta parast tootlemist aega tahkumiseks.
V6tmesona on siinjuures temperatuuri
gradient raja pinna ja siigavamate kihtide
vahel. See mojutab veemolekulide liiku-
mist ja lumekristallide vaheliste sidemete
tugevust. Suusaraja tegemine on Uhtaegu
nii teadus kui kunst, mis muudabki selle
ponevaks ja loominguliseks,’ ttleb Timo.
Maratonirada on Haanjas vordlemisi
looduslik, mis tahendab, et 40-kilo-
meetrise ringi soidukorda saamine on
Upris suur t06. Alustades tormi ja lume
raskuse tottu murdunud puude eemal-



damisega ning lopetades lume Uhest
kohast teise vedamisega. ,Minul on talvel
dige mitu korda, nditeks maratoni eelsed
nadalad, kui tuleb 40-kilomeetrine rada
korda saada. See ei kai lihtsalt, et s6idad
traktoriga labi. Nimetan seda raja ehita-
miseks, mis algab juba esimese lumega.
On kohti, mida on vaja lumega taita,

olgu siis ebatasasuste ja kallete tottu voi
seeparast, et moned kohad on sulamisele
marksa vastuvdtlikumad kui teised. Nii
tuleb rada lumekihi osas Uhtlustada ja
talve jooksul ka parandada, et martsis
toimuvaks maratoniks oleks see vdima-
likult terviklikult sailinud,” selgitab Timo.
,Teinekord on maha sadanud aga nii paks
lumekiht, et traktor ei jdua raskemal rel-
jeefil esimese hooga rada sisse vedadagi.
Nii tuleb pressida ja s6ita mitmeid kordi.
Sedasi kujunevadki pikad-pikad paevad
ning pole sugugi ebatavaline, kui oled
jalul 24 tundi vGi veel rohkem. Isearanis

t6ine on nadal enne maratoni.

Neli lumekuud pingutavad rajameist-
rid teinekord ennastohverdavalt selle
nimel, et suusatajatel oleks rajal hea ning
nad tuleksid tagasi. Ehkki enamasti ei tea
suusatajad, kes neile rajad sisse liikkas,
on neidki, kes Timo rajal ara tunnevad ja
tunnustavalt poidla viskavad.

TRAKTORIGA LOODUD KUNSTITEQS

Mis aga paneb rajameistrit seda t66d te-
gema? ,5a tunned ennast Uhe pisikese ra-
kuna terviseradade siisteemist, mis teeb
koik selleks, et Eesti inimesed oleksid
tervemad, neil oleks taisvaartuslikum elu,
ka vanemas eas, et ka noori saaks roh-
kem liilkuma. See on tegelikult ikkagi uhke
tunne olla selles osaline. On seesugune
pealistilesanne, missioon, kus sa pluad
endast parima anda. Ma arvan, et see
tunne on Eestis valdava osa rajameistrite
slidames," usub Timo.

Rajameistri t80 juures hoiab polaaruurijat ja fotograafi Timo Palot
selle loomingulisus ja kirg suusakultuuri vastu. , Tekib selline looja
tunne! Sa saad sinna panna oma kéekirja ja see on natukene nagu
kunstiteos, mida sa lood traktoriga igavesti muutuval lumeléuendil.”

f Timo Palo

See, kuidas ta kirjeldab aga rajameist-
ri suurimat énnetunnet, vaariks lausa
eraldi peatukki: ,Lahed varahommikul
valja, on mdnus karge suusailm, paike
touseb, lumi satendab ja on tapselt dige
struktuuriga, sa vaatad labi traktori tagu-
mise akna ja naed, kuidas triip ja klassi-
kajalg jookseb nii ideaalselt ja puhtalt.
Tekib selline looja tunne! Sa saad sinna
panna oma kaekirja ja see on natukene
nagu kunstiteos. Lumine maastik on kui
l6uend, millele rajameister traktori pints-
litdmmetega triipe veab. Jah, tahaks ise
ka juba seal rajal olla, seda puutumatut
ilu maitsta.”

Timo lume-elu jargmiseks etapiks
parast rajameistri tood voiks olla oma
suuskade loomine. ,Kasitodsuusad,
nii-Oelda. Siis ma tunnen, et olen suusa-
kultuuri elukestva suurprojektiga Gpu-
sirgele jdudnud ja vdin pensionile jadada,’
muigab ta.




INIMESED

Sammbhaaval parema elu
poole — hea enesetunde
voti peitub litkumises
l/ Meritin pnrsa@

Liikumine on midagj, mida me koik vajame - olenemata vanusest, ametist voi elustiilist. Iga samm looduses
ja iga trenn on investeering iseendasse. Ei ole vaja joosta maratone ega purgida tippvormi — piisab sellest,
kui votad iga paev hetke, et end liigutada ja varsket ohku hingata. Seda teavad ka erineva taustaga tuntud

eestlased, kes jagavad isiklikke kogemusi ja matteid, miks nemad liiguvad ja trenni teevad.

@) Triin Maasik / Delfi Meedia

Grete Lobu

saatejuht

Arvatavasti teavad kéik inimesed suureparaselt, et
kui nad trennis dra kdivad, siis parast on parem olla.
Minu jacks on aga vaks vahet, kas joosta 10 km sise-
ruumis jooksulindil voi kdndida 5 km dues - varskes
ohus liilkumine on lihtsalt mitu korda parem. Samas
usun, et parem on tkskoik kus trenni teha, kui tldse
mitte teha.

Minule meeldib talvel suusatada. Nautisin seda
ka lapsepdlves, aga vahepeal ei tegelenud suusata-
misega aastakimneid. Kui Indrek Kelk ja Klubi Tartu
Maraton 2018. aasta lopus tegid ettepaneku, et
vOiksin Taru Maratonil osaleda, siis otsustasin parast
vaikest motlemisaega, et olgu, teeme ara!

] - e Hakkasin Raul Olle juhendamisel treenima ja
Sel alal, ku’ Sa suusatamine hakkas aina rohkem meeldima. Kérgeid
. . laskumisi kartsin alguses ja kardan siiani, aga vaik-
IOOksed, e, Saa semate kiingastega saan hakkama. Kui alustasin, siis

. . kukkusin Pirita rajal vaga valusalt ega julgenud sinna
h”ll“ks minna tlikk aega tagasi minna ning hakkasin lisaks Némme

radadele rohkem kdima ka Sportland Kérvemaa



matka- ja suusakeskuse radadel. Mulle meeldib just
see, et suusatades saab olla varskes 6hus ja kuna
see on individuaalsport, siis ei ole ka vaga palju suht-
lemist ning saab oma motetega Uksi olla.

Kui suusailma ei ole, meeldib mulle pikki maid
kdndida. Trenni mottes teen hea meelega kepikon-
di. Seda soovitas mulle mu ,suusakarjaadri* alguses
samuti Raul Olle. Ja mulle see sobib.

Terviseradadest on minu kodule kéige lahem
Jarve terviserada ja kui on lund, olen seal ka suusa-
tamas kainud. Jarvel on vaga luhikese vahemaa pea-
le tehtud parasjagu kiinkaid ning on ka siledat maad.
Suusatamise mottes on Tallinnas kdige paremad
tingimused Nomme-Harku terviserajal, kus toode-
takse kunstlund ja rada on kogu aeg olemas. Kui
suusahooaega pole, siis kesklinna inimesena meeldib
mulle ka Snelli pargis ja tiigi aares kdndimas kaia.

Eks koigil juhtub, et on vilets olla v6i ei ole aega
ning siis motled, et mis trenni ma veel teen voi
jalutan, aga tegelikult tuleks see aeg votta. Kui trenni
ei jOua, siis voiks proovida naiteks jalutada toole, kui
tookoht on vahegi jalutamise kaugusel. Ma ise ei
pusi ka kogu aeg ree peal, aga ma puuan. Vahel voib
olla ka pikki perioode, kus mingil pchjusel reele ei
saa. Aga siis tuleb end jalle kokku vétta ja vaikestest
sammudest alustada. Kimme minutit kdndimist on
juba parem kui mitte Ghtegi minutit. Nii ta tasapisi
jalle tuleb.

Vaga palju raagitakse viimasel ajal ka vaimsest
tervisest, kui paljud inimesed sellega hadas on. Liiku-
mine on pariselt vaga hea meetod ka vaimset tervist
oluliselt parandada. Metsas ja looduses kaimine

aitab, sest seal on mingi voluvagi ja dues olemine
maojub hasti. Jah, kui sa oled endaga vaga halvas ko-
has, siis vaib olla keeruline minna, aga kui lahed, siis
6puks hakkab kasv6i natukene parem. Mulle vaga
meeldib tihest raamatust meelde jadnud lause, et
vahemalt sel ajal, kui sa jooksed vai liigud tempokalt,
ei saa hulluks minna.

Andrus Ansip
poliitik

“Selleks, et midagi
saada, tuleb pingutada”

Usun, et inimesed tahavad vaimselt ja fuusiliselt vor-
mis olla. Selle poole putidlevad nii tippatleedid kui ka
tugitoolisportlased, kuid enamasti jaab ideaalist ikka
midagi puudu. Kui laiskusest Ule ei saa, siis unistused
ei taitu. Selleks et midagi saada, tuleb pingutada.
Mulle meeldib pingutada.

Viibin iga paev vabas 6hus. Ma armastan soita jalg-
rattaga. KGige meelepdrasem on mulle Tartu rattaralli
lUhike Pangodi-Elva ring, minu kodust lahtuvana on
selle pikkus 62 km. Eriti hea ilmaga meeldib ka pisut
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Suusatamiseks on kdige vahem aeganoudev min-
na Tartu laululava tagusesse Tahtvere spordiparki.
Lihike 850 meetri pikkune ring kaetakse kunstlume-
ga juba esimeste kilmadega ning hiljem lisanduvad
pisikesele ringile kunstlumega kaetud oigud sealsa-
mas laululava taga ja korval dendropargis. Rajad on
korralikult valgustatud ja heas korras ning seetottu
on seal harrastajaid alati ohtralt. Tavaparase 30 km
labimiseks kulub mul seal pisut tle kahe tunni.

Nagu paljud tartlased, armastan minagi suusata-
da Tartu maratoni rajal. Alustada v6ib raja molemast
otsast, Otepaalt voi Elvast voi kusagilt vahepealt,
igalt poolt on rajale mugav ligipaas. Kui on lund, siis
on rada alati hasti hooldatud.

Hea enesetunde saamiseks ei pea aga ilmtingi-
mata trenni tegema. Oleme perega nautinud RMK
matkaradu ja paadimatkasid Ahja voi Vohandu jGel.
Olen saanud oma 10 000-20 000 sammu ka laste-
laste karu lukates, aias lehti riisudes vai viljapuude
tle 90 km pikkune Otepaa-Rongu ring. Aeg-ajalt séidan  oksi LGigates.

Tartust vana Voru-Tartu maanteed mooda Voru taha Ma olen (ks nendest, kellele meeldib seada
Meegomadele voi sealt tagasi, Uhe otsa pikkus on 75 km.  numbrilisi eesmadrke. Soovitan neile, kel napib trenni-

Rulluisutamiseks ja suusarolleritega soitmiseks tegemiseks motivatsiooni, soetada alustuseks Apple
on parim kodulahedane Tamme staadion Tartus voi Watch v6i moni muu nutikell - iseendaga voistlemi-
asfalteeritud rada Vorus Kubja metsas. se hasart tuleb kiiresti!

Saskia Alusalu
endine tippkiiruisutaja

“Head tervist ja vormi
ei saa raha eest osta”

Treenin selleks, et olla terve inimene. Mul ei ole
muud eesmarki kui end oma kehas hasti tunda. Kee-
gi teine ei saa vastutada minu heaolu ja 6nne eest.

Teen aeroobset trenni, et oleks vastupidavust ja
siidame-veresoonkond oleks heas tervises, ning teen
jdutrenni, et tunda end tugevana.

Ma ei jargi kindlat treeningkava, kiill aga jargin
teatud baasreegleid. V6tan teadlikult treeningute
jaoks aega, kuid eks n-0 tavaelu segab — enamasti
leian aega kolm kuni viis korda nadalas. Trennid va-
rieeruvad ka olenevalt aastaajast (nt aeroobse ratta-
vOi jooksutreeningu saab talvel asendada suusata-
misega jne). Joutreeninguid teen aasta ringi (nii oma
keharaskusega kui ka lisaraskustega). Treeningu
saan vajadusel tehtud kus tahes - kui olen reisil, siis
Kri6t Tarkmeel vGin hotellitoas ka harjutusi teha véi votan vaikese
liikumisampsu harjutuste naol loengute vahel.




Oluline on maista, et igal treeningul peaks olema
oma eesmark ja igasugune liigutamine ei pruugi olla
treening. Naiteks kui oled tund aega jousaalis, aga
teed vaid kolm harjutust, mille jooksul maksimumini
ei jOua, siis see ilmselt liiga suurt moju ei avalda.
Arened ikkagi siis, kui sa oma piire kompad. Baas-
liikumine ja treening on kaks erinevat asja, mis on
maolemad olulised, aga neid Uhte patta panna ei saa.

Kui ma trenni ei jdua, siis vaatan, et paevas ikkagi
oleks liilkumist - kénnin poodi ja kohtumistele, kasutan

selleta elada. Kui kdike saab liiga palju, siis
lahen alati loodusesse, sest kontakt loodu-
sega on minu jaoks vaga oluline. Mul on hea
meel, et terviseradade naol on Eestis vars-
kes 6hus liikumiseks loodud head voéima-
lused. Minu kodule on kdige lahemal Pirita
terviserada, kus kain vahel nii jooksmas kui
ka suusatamas.

Usun, et igapaevane liikumine voi
treening on parim asi, mis iga inimene
oma tervise jaoks teha saab. Isegi kui pea
utleb, et ei jaksa, siis voiks jduga tossud
jalga panna ja minna, sest keha on selle
eest tanulik. Opin Tartu Ulikooli magist-
rantuuris flsioteraapia erialal ning mani-
kord algab kool kell 8 ja l6peb alles kell
18. Sugugi mitte alati ei taha ma parast
seda trenni teha, aga teen, sest tean, et

- mu kehal on hiljem palju parem olla.

Motivatsioon peab tulema inimese
enda seest ja igaiiks peab iseendaga ausalt kokku-
leppele jpudma: miks ma liigun, miks ma treenin ja
mida see mulle pariselt annab. Loomulikult voib ja
tasubki vajadusel ndu kisida treenerilt voi flsiotera-
peudilt, kuid keegi teine ei saa sinu eest motivatsioo-
ni luua ega sinu asemel jarjepidevalt trenni teha.

Head tervist ja vormi ei saa raha eest osta,
igalks peab selle eest ise vastutama ning see loob
aluse koigele, mida sa teed. Kui oleksin halvas
vormis, siis jaaks palju asju elus tegemata voi oleks

neid raske teha. Mina tahan elada nii, et mul oleks
voimalik elu nautida.

treppi, mitte Lifti jne. Koolis lahen igal vahetunnil due,
sest mul on vaja varske 6hu doosi — ma ei oska ilma

Tonis Niinemets

naltleja Tiit Blaat / Delfi Meedia

“Sa ei lahe liikuma
mitte kellegi teise kui
iseenda jaoks"

Minu treeningud on natuke ebathtlased ja ebaregu-
laarsed. See on isegi natuke veider, sest olen labi ja
l6hki sporti armastav inimene. Ma jalgin kdike, mis
spordis toimub, vaatan sporditlekandeid ning arut-
len spordi tle sGpradega, kellel on sama kiiks.

Trenni teen naiteks siis, kui mul on 6htu vaba ja
lapsel on samal ajal kergejoustikutrenn. Minu arvates
on moistlik seda aega kasutada ja samal ajal ennastki
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liigutada. Vahel teen siis jooksutrenni voi treenin sou-
deergomeetril. Jousaali vahendeid kasutan ka, aga
pigem haruharva. Kdige rohkem meeldivad mulle
mangulised spordialad. Kui dues on pall, siis midagi
pole parata — minu silm ndeb esimesena palli. See on
mul lapsepdlvest saadik nii - kui ldhen 6ue, siis pall
peab olema napus. Onneks kuulun métteliselt mit-
messe pallimangu trenni, kuigi jduan sinna ebaregu-
laarselt, aga vBimalusel mangin nii jalgpalli, korvpalli
kui ka vorkpalli. Lisaks kain rahvatantsurtihmas, mis
on Upris hea fuusiline pingutus - liks tantsutrenn
kestab kolm tundi ning see pole niisama jalalt jalale
hippamine, vaid aktiivne liikumine.

Kui ilmad on ilusamad, siis lahen meelsasti due
jooksutiire tegema voi rattaga soitma. Eelistan seda
iga kell jooksulindile vGi rattatrenazddrile, sest on ju
toredam, kui Umbrus vaheldub, mulle ei sobi tui-
malt Uhe koha peal olla. Rattaga on modnus metsas
maastikul sdita, sest seal on puid ja podsaid, millest
mooda ragistada. Kui aega on, siis osalen maastiku-
rattasoitudel, mida Eestis korraldatakse.

Terviseradadest satume perega kdige sageda-
mini Nomme-Harku rajale. Talvel kaime suusatamas
ja siis laheme peale Hiiu staadioni juurest. Seal on
rada lastele profiili m6ttes kdige meeldivam. Samal
rajal kaime sageli koeraga jalutamas. Koer on selles
mottes vaga tore, et temaga peab ilmtingimata iga
pdev mitu korda dues kaima. Sa ei saa koerale Gelda,
et tdna ma ei viitsi vdlja minna. Koer tahab joosta.

Assar Jﬁeperi

Jalutuskaikudele ldheme tavaliselt Tahetorni juurest.
Tihtipeale kaime jalutamas ka Paaskula raba radadel.
Uks vaga tore metsarada on Kose lahedal Ojasool,
kus meile samuti kaia meeldib. Proovime perega
leida selliseid kohti, kus pole liiga palju inimesi.

Liikumise puhul kehtib vana kulunud tode, et sa
ei lahe liikuma mitte kellegi teise kui iseenda jaoks.
Mind motiveerib ka alateadlik mure, et mida aasta
edasi, seda rohkem jduan vanusesse, kus laiskus
voib hakata kehakaalu kasvatama. Ja teada on, et
see tekib kiiresti, kuid dra kaob hasti raskelt. Mul on
selle ees hirm ja putan seda edasi likata voi lausa
eemale lUkata ning seetdttu proovin olla aktiivne.

Kui oled lapsevanem, siis liikumine ja trenn on
elementaarne eeskuju. Sa ei saa lastele delda, et
minge oue, kui ise passid kogu aeg diivanil. Vahel
lapsed votavad mul kaest kinni ja tirivad due jalkat
mangima, olen meelsasti nende mangukaaslane. Te-
gelikult piisab vahesest — kui kasv6i paarkimmend
minutit lastega mangida, siis nad lahevad sealt juba
ise edasi.

Minu laste jacks on normaalne likkuda linnas
jala voi jalgrattaga. Kui oled eeskujuga saanud lapse
aktiivseks, on see ka endale mugav, sest teeb elu
lihtsamaks. Kui oled passiivne, siis on ilmselt pere
ka passiivne ja voibki juhtuda, et leiad end kirumast,
et kedagi on kogu aeg vaja kusagile sdidutada. Kui
sa pole lapsega koos suusatanud, rattaga soéitnud ja
palli manginud, siis ta ei saagi valida aktiivset teed.




NOUANNE

alatsite valikul tuleb
tuda ainult ja ainult
asutusmugavusest

\

\

Jooksutossud pole ainult
jooksjatele - kuidas leida
spordirajale parimad kaaslased

Kes tahab valjas liikuda ja trenni teha, see teab, et oluline on leida selleks diged jalatsid.
Mida silmas pidada jooksujalatseid valima minnes? Kas need sobivad ka teiste alade
harrastamiseks? Nou annab Jooksueksperdi omanik ja juhataja Tarmo Torim, keda voib
kahtlusteta pidada uheks oma ala suurimaks eksperdiks.

Oigete jooksuijalatsite valimine on (ihest
kiljest lihtne, sest erinevatele vajadus-
tele ja ndudmistele vastavaid mudeleid
toodavad koik maailma juhtivad bran-
did. Teisest kuljest votab dige mude-

li leidmine rohkem aega, sest valik
muutub iga paevaga jarjest suuremaks.
Hea uudis on aga see, et kdik maailma

suurimad jooksutossude tootjad on jar-
jest turule paiskamas hibriidmudeleid,
millega saab joosta vahelduval maasti-
kul ning harrastada ka teisi spordialasid
- jooksujalatsid sobivad vaga hasti ka
neile, kes mangivad discgolfi, teevad
kepikdndi voi liiguvad looduses monel
muul moel.

TAHTIS ON MUGAVUS, MITTE VARV JA MARK
Miks meil siis ikkagi on vaja jooksmiseks
ning muudmoodi asfaldil ja looduses
liilkumiseks spetsiaalseid jalatseid? Eel-
kdige on jooksujalatsite eesmark kaitsta
kandjat vigastuste eest. Nii jooksjad kui
kéndijad kaebavad monikord alaselja-

vOi puusavalude, polvevalude, valuliku
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Jooksueksperdi
omanik ja juhataja
Tarmo Torim
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saarelihase voi huppeliigese Ule. Sellised
nahud véivad tekkida nii hooletu koor-
muste lisamise, vale liikumistehnika, aga
ka vale jalatsivaliku tagajarjel. ,Jalatsiva-
lik tuleks teha voimalikult teadlikult. See
peaks vastama iga inimese harjumustele
ja liikumisviisidele, sest valikust séltub nii
tervis kui ka liikumise mugavus. Kogemus
utleb, et valed jalandud viivad algajate
puhul tihti treeningmotivatsiooni marga-
tava languseni ja voib-olla ka loobumise-
ni," raagib Tarmo.

,Lihtsustatult on jooksutosse vaja
selleks, et vahendada porutust. Kivid ja
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kannud, juurikad ja muud looduslikud
takistused voivad jalgadele liiga teha,

kui neid ei kaitse. Valikul tuleb lahtuda
ainult ja ainult kasutusmugavusest, mitte
varvist, tegumoest v6i muust vahetaht-
sast tegurist. Kui on leitud mitu sobivat
mudelit, siis vOib toesti lasta meeled
valla ja valja valida valimuselt kbige mee-
leparasema.”

MIDA SILMAS PIDADA

Tarmo soovitab endale kdigepealt sel-

geks teha, kas vajatakse nouandjat. Kui
jah, siis on kindlasti maistlik ndu kisida

Tervis ja ohutus

Algaja jooksija voi ka tervisesportlase jaoks on
kdige tahtsam ohutus. See ei tahenda ainult marja
voi libedaga plsti jaamist. Silmas tuleb pidada
jooksujalatsite porutuskindlust ning seda, kas
need on piisavalt paksu ja haakuva tallaga, et
juurikatel jalgu ara ei vaanaks. Jatkusuutlikkus on
samuti teemaks. Treenida tuleb intelligentselt ja
moistusega ning mitte ule pingutada. Mitte ukski
imejalats ei kaitse tletreenimise eest. Kui stabiil-
selt ja mdistusega treenida, siis keha tanab sind
ning mugavad tossud tasakaalustavad riske.

spordikaupade poes oma ala spetsialisti
kaest. Kasuks tuleb see, kui votta poodi
kaasa naiteks viimased kasutusel olnud
tossud, sest vanad ja kulunud jalatsid
annavad sobivuse kohta kasulikku taga-
sisidet. ,Ei pea habenema kulumisastet
vOi auke, sest need viitavad tihtipeale
puudujaakidele voi vigadele, mis on
tosse ostes tehtud," ttleb ta.

Jargmiseks on oluline selgeks teha,
milleks jalandusid vaja on. Kas nen-
dega hakatakse liilkuma ainult asfaldil
voi maastikul véi vaheldumisi mole-
mal. Valjavalitud jalatsipaariga tuleks
kindlasti proovida joosta (v6i kui need
ostetakse kdndimiseks, siis kdndida), et
leida Gige paar.

Ekspert réhutab, et iga inimene on
unikaalne oma eriparade tottu. ,Kellel
on kitsas voi lai jalalaba, kellel treenitud
vOi treenimata jalg, seda kéike peab
arvestama. Suurim viga, mida algajad
jooksutosse valides teevad, on oma
tavalise kinganumbri Uleviimine jook-
sujalatsile. See ei ole alati sama, sest
jalan6ude numbrid ei ole maailmas
stinkroniseeritud ja mitte Ukski robot
ei tee seda kindlaks. Ostes tuleb arves-
tada ka sellega, et sportliku tegevuse
ajal jalg paisub ning mida kuumem ilm,
seda rohkem. Juba selleparast ei tohiks
endale soetada tosse, mis on tapselt
parajad,” utleb Tarmo.

Tapselt paras toss voib tema sonul
pohjustada varvaste viltuvajumise ja
kokkusurutuse. Jooksutossu suurus
voiks olla jalast sdrmepaksuse vorra
suurem. ,Kui sorm mahub paelad lahti
tosse jalga proovides kanna taha, on see



turvaline varu selleks, kui pikal jooksul
vOi ka soojemaga ilmaga sportides jalad
paisuvad.”

UNIVERSAALTOSSUD - JAH,

SEE ON VOIMALIK!

Maailmas on juba olemas hubriidautod ja
-rattad. Ka jooksujalatsite turul on umbes
viisteist suuremat tootjat valja tulnud
hibriidjalanéudega. ,Tootjate voimalused
paranevad pidevalt ning kdik motlevad
kommertsiaalselt. Senised asfalditossude
tootjad liiguvad hubriidtosse valmistades
natuke maastikule lahemale ja maastiku-
jalatsite valmistajad omakorda neile lahe-
male, nii et kuskil keskel saadakse kokku.
See tUhimik vajaski taitmist. Loomulikult
keskenduvad mélemad pooled kdige
rohkem oma pdhitoodetele, aga paku-
vad ka hubriidjalandusid. Iga tootja jadb
6puks ikka oma DNA juurde, aga erine-
vate tootjate mudelid muutuvad jarjest
sarnasemaks,” ttleb Tarmo.

Ta selgitab, et maakeeli on hibriidtoss
spordijalats, mida saab kasutada maastiku
mottes natukene raskemates ja ndudliku-
mates oludes, kui seda on sile tee. Samas
on sellisel jalatsil aga piisavalt pehmust, et
ka asfaldil hakkama saada. Vaike muster on
samuti tossu all olemas, et ka keerukamal
maastikul paremat haakuvust pakkuda.

Aina rohkem
tootjaid pakub
hlibriidtosse,

mis sobivad
lilkumiseks nii
siledal kui ka
noudlikumal pinnal

Esimese hooga meenub sellise
maastikuna Viljandi jarve tmber kulgev
terviserada, kus on nii asfalti, kruusa kui
ka metsateed ning hubriidjalats on seal
omal kohal.

OIGE JALATS LOOB HEA TUNDE

Tarmo utleb, et kui minna jooksujalat-
seid valima ning on teada, et nendega
soovitakse ka matkata voi discgolfi
mangida, voiks sellest klienditeeninda-
jale teada anda, et ta oskaks soovitada
selleks kéige sobivamat mudelit.

Kui on soovi ja vBimalust soeta-
da endale juba mitu jalatsipaari, siis
esimene valik voiks olla talv ja suvi ehk
lortsipidav ja mittelortsipidav, mittehin-
gav ja hingav. Vastavalt soovile vdib aja
jooksul juurde varuda kergeid asfaldile
moeldud tosse voi siis vaga spetsiifilise
mustriga trail run (maastikujooks) tosse.

On vana tode, et jooksu- voi spordi-
tosse voiks olla mitu paari, sest siis nad
saavad ka puhata ja oma kuju taastada.
Jalatseid tuleb puhastada kasitsi ja mit-
te panna pesumasinasse, sest viimane
vahendab nende eluiga.

Kokkuvotteks voib 6elda, et parim
jooksujalats on see, mis loob jalas hea
tunde ja toob naeratuse naole ning
motiveerib jooksma ja liikuma.

Oluline on pohjalikkus

Mida pohjalikumalt eeltood teha,
seda parema jalatsi endale leiab.
Tarmo paneb Jooksueksperdis koik
spordis6brad jooksulindile, et nende
liikumist analuisida. Eriti oluline on
see algajate puhul, kellel varasem
kogemus puudub. ,Algajatel on kodige
tahtsam teada saada, mida ta vajab.
Alguses uuringi vajadusi ja seejarel
hakkame testima erinevaid mudeleid
jooksulindil, kus on jalatsite muga-
vust koige lihtsam katsetada. Stan-
dardiseeritud testimist ei ole olemas,
sest algajad ei tea vahel ise ka
tapselt, mida nad vajavad, minu asi
on see kindlaks teha ja siis soovitada
erinevaid mudeleid,’ iitleb Tarmo.

,Edasijéudnutega on teine asi, ne-
mad tahavad vaib-olla kiiret tossu
konkreetse maastiku vGi pinnase
jaoks ja tulevadki konkreetse soovi-
ga. Uldistatult deldes - teeme oma
tood tellija materjalist ja vajadus-
test lahtuvalt.”

Vajadusel uurib ta ka jooksu- voi
kénnitehnikat ning kehahoiakut,
sest vigastuste valtimiseks ja digete
tossude valimiseks annavad need
tahelepanekud iga inimese kohta
olulist informatsiooni. Inimsilmale
lisaks kasutatakse jooksulindil ka
kaamerat.
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Oiged spordiriided e
tee sind kiiremaks, aga
paastavad ebamugavusest
ja halvast tujust

Varskes ohus trenni tegemine pakub rodmu ja parandab vormi, kuid oiged riided muudavad
selle veelgi nauditavamaks. Spetsiaalsed spordiriided ei ole lihtsalt sonakolks — need
muudavad liikumise meeldivamaks igasuguse ilmaga. Seevastu valed riided voivad
pOhjustada palju ebamugavust ja spordiro0mu sootuks rikkuda. Kuidas riideid valida, sellest
raagivad Reeda Tuula-Fjodorov ja Rait Pallo.

C Merilin Piirsalu) C Jarek J6epera>

Reeda ja Rait on tegelenud spordiga aasta-
kiimneid. Neile on tuttavad nii jooksmine,
suusatamine, rattasoit kui ka seiklussport.
Tegelikult koikvaimalik aktiivne tegevus,
mida varskes 6hus harrastada saab. M&-
lema s6nul on spordiriiete valimine vaga
individuaalne. Palju s6ltub sellest, kui kl-
makartlik inimene on, kui kiiresti ta higista-
ma hakkab ja millise koormusega treenib.
,Minul on valiku kriteeriumiteks eelkdi-
ge ilm ja treeningu intensiivsus. Tempoka-
ma trenni jaoks panen selga vahem riideid
ja motlen rohkem Labi, milliste tehniliste
omadustega kihid selleks kdige paremi-
ni sobivad. M6odukama likumise puhul
[ahtun eelkdige mugavusest ja riietun
kihiliselt, et vajadusel midagi ara votta voi
juurde panna,” utleb Reeda.

(> XP)

ILM MANGIB ROLLI

Rait valib trenniriided samuti olenevalt
ilmast - rolli mangivad nii temperatuur,
tuul kui ka sademed. ,Vaga laias laastus
on nii, et kui suvel on temperatuur Ule
18 kraadi, siis piisab lUhikestest spordi-
riietest. Kui soojakraade on 18 kraadist
vahem, siis tasuks panna uks kiht pikki
riideid, mis kataks kogu keha. Vastasel
korral v@ib jahe hakata. 10 soojakraadi
on minu jaoks piir, kus selga panna juba
kaks kihti. Tavaliselt kannan siis 6hukest
pikkade voi lihikeste kaistega funktsio-
naalset sarki ja spordijakki. Null kraadi ja
kilmema ilmaga voib kasutusse votta
juba kolm kihti spordiriideid, millest

koige alumiseks kihiks sobib spordipesu,’

raagib ta.

Eelnev puudutab Ulakeha, sest jalad
ei ole temperatuuri suhtes nii tundlikud
ega higista samal moel. Naiteks kui 8-10
soojakraadi juures tdmmata selga pikka-
de kaistega sark, siis voivad veel jalas olla
luhikesed puksid. Kui tles laheb juba kaks
kihti, siis piisab Uhest paarist pikkadest
pukstest. Kui miinuskraadidega panna
selga spordipesu, vahekiht ja spordijakk
vOi -jope, siis tuleks suusa-, matka- voi
jooksuptukste alla témmata juba ka spor-
dipesu puksid.

ENNAST PEAB TUNDMA

Aga tapsemalt oleneb koik alati inime-
sest. ,Moni naiteks hakkab palju kiiremini
higistama kui teine. Keha vastas olev
riietus on higistamise puhul kdige oluli-
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sem ja peaks vaga hasti niiskust eemale
juhtima,’ soovitab Reeda. ,Ise olen pigem
kilmetaja tuup ja kannan soojemal
hooajal tavaliselt taskus kaasas hingavat
ohukest tuulejopet. Tuulisema ilmaga
olen vesti kandja, sest see hoiab tihedalt
umber keha ja rindkere on soojas. Veste
on eri paksusega ja eri materijalidest.
Mina jalgin, et see oleks tagant hingav ja
eest tuulekindel, sest keha peab olema lii-
kumissuunas rohkem tuule eest kaitstud.
Tavaliselt panen vesti jakile peale, mitte
alla, siis saab selle vajadusel mugava-
malt ara votta.”

Reeda ja Rait utlevad, et kui teha tren-
ni tund vai poolteist, siis enamasti ei teki
vajadust kihte ara votta v6i juurde panna.
,Kui aga minna metsa pooleks paevaks,
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vOib lisakihte vaja olla. Siis on hea kaasa
vOtta maksimaalselt 25-30-liitrine vaike
seljakott, kuhu mahuvad ka vaileib ja
joogipudel. Vaga mugav ja kompaktne on

KUISELJAKOTT ON LIIGA
SUUR JA SEAL ON VAHE
ASJU, 51IS TA HAKKAB
LOKSUMA JA MUUTUB
EBAMUGAVAKS.

vestilaadne kott, mis pusib hasti seljas,
hoiab rindkere soojas ning toimibki nagu
vest. Kui selle selga paned, siis see ongi
juba Uks kiht, millega peab riietumisel
arvestama,” selgitab Reeda.

w >
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Asjade kaasa votmiseks sobib ka muu
vaikesem kott, aga kui seljakott on liiga
suur ja seal on vahe asju, siis ta hakkab
loksuma ja muutub ebamugavaks. Oleks
hea, kui kott kaib eest kinni, siis plsib see
mugavamalt seljas.

MIDA PAHE JA KAELA PANNA

Kulmaga peaks kandma miuitsi voi pea-
paela, et kaitsta pead ja kérvu ning valtida
liigset soojuskadu, kuna suur osa keha-
soojusest eraldub just pea kaudu. Sooje-
ma ilmaga sobib nokamiits, mis Ghtlasi
kaitseb paikese eest.

,Igalihe eelistused on erinevad. Mina
eelistan kasutada peapaela ja nokamuitsi,
kuna tavaline spordimuts tundub mulle
liiga ahistav. Mitsi votan kasutusele, kui
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tuulekilm langetab 6hutemperatuuri

tegelikust markimisvadrselt madalamale.

Mulle meeldib, kui peapaelal ja mutsil on
ohuke fliisvooder, mis hoiab kérvad mo-
nusalt soojas. Kui liigun mddduka tempo-
ga, siis kannan vahel ka pisut villasemat
mutsi" (tleb Reeda.

Rait paneb spordimtsi pahe, kui
temperatuur on +5 kraadist madalam.
,Kui kraadid on nulli tmber, siis on muts
ohem, kilmemate ilmadega eelistan to-
peltkangast mutsi. Kui sooja on rohkem,
siis meeldib mulle sporti teha palja pea-

ga, aga tuule ja vihmaga kannan nokatsit,"

utleb ta.
Mbdlemad kinnitavad, et peaaegu

asendamatu on buff. ,See sobib nii salliks,

peapaelaks kui ka mutsiks. Alati tasub
kaks buffi taskusse visata, sest need

Jahedate ilmadega 6ues liikudes
on kihiline riletumine A ja O

voivad padsta paeva,’ sonab Reeda. Raidu
sonul on buff dlioluline jaheda ilmaga,

et kaela soojas hoida, sest spordipesu
kaelus tavaliselt nii krgele ei ulatu.

KINDAD JA SOKID

Kas kanda 6hemaid v6i paksemaid kin-
daid, oleneb samuti kiilmatundlikkusest.
Mani ei kasuta kindaid veel miinus kim-
nega, aga teine paneb juba kapikud. ,Kui
kuskilt kinni ei pea hoidma, siis ei olegi
suurt vahet, milliseid kindaid kanda, aga
kui rattaga s6idad, muutub villane kinnas
ebamugavaks, sest kasi ei pusi paigal.’
utleb Reeda.

Spetsiaalseid spordikindaid on maist-
lik kasutada suusatades, sest villased
kindad voivad hakata hddruma ja kuluvad
suusakeppi hoides vaga kiiresti labi.

Oige sokivalik méngib mugava
sportimise puhul samuti rolli. Niidisokk,
puuvillane sokk vGi korvpallisokk vali-
tingimustesse ei sobi. Kui lahed lilkkuma,
siis vali spordisokid, milles oleks kindlasti
segu erinevatest materjalidest - naiteks
poluamiidi, villa, elastaani. Igal neist
materjalidest on oma roll: poltiamiid
annab vastupidavuse, vill hingavuse ning
elastaan venivuse. Kindlasti pole maistlik
kiilma ilmaga kanda nii madalaid sokke,
mis pahkluu paljaks jatavad. See ei ole
liigestele tervislik, kuigi voib tunda anda
alles aastate parast.

,50kkide puhul vaib samuti kaaluda
kihilist varianti. Kui on vaga kulm ilm, siis
mina kannan suusatades sageli kahte
paari spordisokke. See variant hoiab
paremini sooja kui tihed paksud sokid,"
Utleb Rait. Reeda lisab, et kahe soki
funktsionaalsus aitab valtida ka h6oru-
mist ja ville. ,Sel juhul toimub hoérumine
sokkide vahel ning sokk ei hodru kanda
ega varvast.*

TUNNE OMA KEHA

Sportimiseks riiete valimine algab tege-
likult juba aluspesust, mis peaks samuti
olema funktsionaalne. Puuvillane alus-

pesu saab intensiivsel liikumisel kiiresti

higiseks ja muutub ebamugavaks.

El OLE VALJA MOELDUD
KALKULAATORIT, KUHU
SISESTADA ENDA
ANDMED NING TEADA
SAADA, MIDA SELGA
PANNA.

Naistel on soovitatav kasutada spor-
dirinnahoidjat, mis on mugav ja pakub
tuge. ,Spordirinnahoidja peab olema
hingavast materjalist ja niiskust eemale
juhtima. Tagumine osa voiks olla 6hem ja
vOrguga. Mida vahem on dmbluseid, seda
mugavam,” Utleb Reeda.

Kodige tahtsam on tunda oma keha. Ei
ole veel valja mdeldud kalkulaatorit, kuhu
sisestada ilmaolud ja enda andmed ning
teada saada, mida tapselt selga panna.
Isegi kogenud sportlaste voi sdbra pealt
ei saa vaadata, mida treeningu ajal kanda,



Kihilise riietumise
pohimaotted

Jahedate ilmadega 6ues liikudes on kihi-
line riiletumine A ja O. See on labi katse-
tatud ja toimiv strateegia, mis voimaldab
kehatemperatuuri ja mugavustunnet
reguleerida vastavalt ilmale ja aktiivsus-
tasemele. Kihte saab omavahel kombi-
neerida, vajadusel eemaldada voi lisada.

Esimene kiht - niiskuse juhtimine

Esimene kiht koosneb aluspesust ja
spordipesust, mille peamine tilesanne
ida niiskus nahapinnalt eemale.
obivad funktsionaalsed ja me-
rilnovillased materjalid vGi nende segud.
Koige kiilmemal ajal on meriinovillane
vaga hea valik - see on soe, pehme ja
juhib hasti niiskust.

Teine kiht - temperatuuri reguleerimine

Teise kihi tilesanne on kehasoojust sailita-
da ja kaitsta kiilma eest. Selleks kasu-
tatakse erinevatest naturaalsetest vGi
stinteetilistest materjalidest valmistatud
isolatsioonikihte (nt fliis), mis aitavad sai-
litada kehatemperatuuri ja kohanduvad
muutuva ilmastikuga.

Kolmas kiht - kaitse

Valimise ehk kalmanda kihi peamine ees-

[ mark on kaitsta tuule ja sademete eest.

| —Kolmas kiht ihendab funktsionaalsed

.~ materjalid, nende tootlemistehnoloogiad,
~ labimaeldud loiked ja dmblused, pakku-

= des kaitset ilma liikkumisvabadust piira-

= 'mata: Samuti-peab see kiht olema hingav,

== et aidata niiskust kehapinnalt valjapoole

~ 1" juhtida.

sest inimeste organism talub tempera- tldse hingata ja oli vaga umbne. Kui sai lus, mida teha annab,’ réhutab ta.
tuure ja reagreerib erinevalt. uks tempokam liigutus tehtud, laks jope Teine viga, mida sageli tehakse, on

Vana hea tdde on see, et vdlja sporti-  all kéik marjaks ja higine nahk ei kui- Uleriietumine. ,Nden tihti, et suvisel
ma minnes peaks alguses olema kergelt vanud dra. See oli vaga ebamugav. Iga ajal laovad inimesed hunnikus kihte
jahe. Kohe, kui liigutama hakkad, sooje- jope igaks asjaks ei sobi," Utleb ta. selga ja mis kdige hullem - kdige peale
neb keha ning kiilmatunne kaob. Kui aga Rait on veendunud, et puuvill on pannakse kilekas. Kilejope on péhjen-
minna lihtsalt koeraga jalutama voi sob- spordiriiete puhul saatanast. ,See on datud ainult siis, kui vihma sajab voi
rannadega ringi uudistama ning on ette vastu keha kill ménus, aga sporti tehes  on vaga kilm tuul. Eriti halb mote on
teada, et tempo pole vdaga kiire ja Uhtlane,  on see vale valik. Minul on vaga hal- kanda kilejopet, kui paike paistab, sest
siis peaks sellega riietumisel arvestama. vad kogemused, kui laksin puuvillase kohe hakkab palav. K&ik riided ldahevad

T-sargiga kaheks tunniks jooksma. Panin  higiseks ja on vaga ebamugav," ttleb

PUUVILL ON SAATANAST hooga minema ja hakkasin kdvasti higis-  Rait. Ta paneb aga stidamele, et kui
Kdige paremini 6pib enda keha tundma tama, aga kui tempo langes, siis tundsin  oled ennast juba higiseks lasknud, siis
praktikas, aga midagi on voimalik oppida  kuidas jahedus tuleb ja tuleb ning enam  pead ara kannatama. ,Kui seisma jaad
ka teiste vigadest. Reeda haaras kord sellest lahti ei saanudki. Parast olin ja kileka higise keha pealt ara votad,
oue minnes kellegi kilejope, sest muud nadal aega haige. Puuvillaste riietega siis hakkab jahe ja kilmetus on kerge
ei olnud kaeparast. ,See ei lasknud kehal  trenni tegemine on kdige suurem ruma-  tulema.”
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Kuidas spordiriideid
hooldada

Spordiriided peavad kauem vastu ja sai-
litavad tehnilised omadused pikemalt,
kui neid Gigesti hooldada. Pesta tuleb
etiketil naidatud temperatuuridega siis,
kui selleks tekib vajadus. ,Kui sa pole hi-
gistanud, siis ei ole motet sarki pesusse
panna. Kui aga sark on higist marg voi
rattariided paksult poriga koos, siis on
kindel pesu,” s6nab Rait.

Kui pesta liiga kuumal temperatuuril,
siis kaovad riiete tehnilised omadused
kiiremini. ,Sa ei pane mooda, kui pesed
spordiriideid 30 kraadiga. Pesuloputus-
vahendeid enamike spordiriiete puhul
ei soovitata. Mida valjaspoolsem kiht,
seda harvemini voiks pesta, et riided

ei kaotaks oma hingavust ning vee- ja
tuulekindlust,” soovitab Reeda.

SPORDIRIIDED ON INVESTEERING
Funktsionaalsete omadustega - hinga-
vad, soojahoidvad, tuule- ja veekindlad
spordiriided on kahtlemata investeering,
mis tagab mugavuse ja hea enesetunde.
Onneks ei pea iga ala jaoks eraldi riideid
soetama, sest samad esemed sobivad
pea koikideks valitegevusteks. ,Kasutan
samu riideid alates seiklusspordi MM-ist
kuni Uliopilastele praktiliste duetundide
labiviimiseni. Ma ei ole saavutusspordile
nii orienteeritud, et peaks hakkama igat
detaili taga ajama. Mul on kaks suusa-
jakki, millega nii suusatan, soidan rattaga
kui ka teen muid asju. Sama on tepitud
jopega, mida voib kiilma ilmaga kanda
erinevaid tegevusi tehes. Vaid rattapuk-
sid on spetsiaalselt rattasoiduks,” raagib
Reeda.

Rait lisab, et kui tund aega rattaga
soita, siis ei ole isegi pukste osas va-
het, aga mitmetunnise trenni puhul on
rattapuksid vajalikud. Muidu on jargmisel
paeval ebameeldiv, eriti kui tahad kohe
uuesti ratta selga istuda.

Mis veelgi parem - kui vabaajarii-
deid sporti tehes selga panna ei saa, siis
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spordiriideid saab kasutada ka vabal ajal.

Spordipesu saab selga panna kilmaga
jalutama minnes vai olukorras, kus peab
pikalt dues viibima ja palju liigutada ei
saa. Spordiriietega on mugav aiatood
teha, kalal kaia voi sopradega jaanipaeva
pidada jne.

Ka Reeda ja Rait kasutavad neid
valjaspool treeninguid. ,Spordiriided on
niivord mugavad, et nende hulgast teki-
vad kiiresti lemmikud, mida ka vabal ajal
kannan,” Utleb Rait.

Reeda s6nab, et tal on teatud spor-
disargid, mida vaib-olla vabal ajal selga
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ei pane, aga nii monedki spordiriided on
kogu aeg kasutuses. ,Kihilisus ja funktsio-
naalsus lihtsalt tootab nii hasti ja on vaga
mugav,’ Utleb ta.

Mbdlemad soovitavad osta riideid
spordipoest, sest kiirmoekettide tooted ei
pruugi olla nii kvaliteetsed. Ka spordipoes
tuleb valik teha just spordiriiete osa-
konnast, mitte vabaajardivaste hulgast.
Roivaste omaduste kohta saab lugeda
tooteetikettidelt. Kui ise ei tea, mida vali-
da voi ei saa etiketilt lugedes koigest aru,
siis tasub alati klisida néu klienditeenin-
dajalt voi netis eeltddd teha.
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Liikuma minnes laed
kahte akut korraga!

Liigu looduses vOi linnas ja lae samal ajal oma
elektriautot mugavalt Enefiti avalikus laadimisvorgus.

Enefitil on Eesti suurim avalik laadimisvork,
mis kasutab 100% rohelist energiat — nutikas ja
keskkonnasodbralik valik aktiivsele inimesele.
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Avasta 120 agedat terviserada ule Eesti
ja voida Sportlandi kinkekaart!

<> Jaluta, jookse véi sdida rattaga.
Liigu nii, nagu sulle meeldib.

<> Leia iga raja keskelt QR-kood ja
registreeri oma labimine telefoniga.

— lgarada lisab 2 eurot
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