Alustame sellest, et kuidas on oige
istuda? Opikutes ja internetis - >

kirjeldatakse Uhte istumisasendit ~

kui oiget - sirge seljaga ja jalad maas.

Pohimatteliselt ei ole selles soovituses midagi valesti, sest

sirge seljaga istumine tagab hea riihi ja see on Uks kdige

vdhem sinu keha koormav istumise asend, aga tegelikult ei

saa 6elda, et moni istumisasend ei sobi tldse. Istumisega ja

liikkumisega on sama nagu toitumisega, mida mitmekiilgsem

see on, seda parem. Nii nagu ei saa terve elu siitia ainult

porgandeid kuigi need on tervislikud, siis ei soovita me

istuda ka ainult Uhes asendis. Pidevalt l6sutades istuda ei

ole moistagi hea, aga lubatud istumisasendeid on kdvasti ‘

rohkem kui Uks.

All oleval pildil on toodud veel palju erinevaid véimalusi erinevateks asenditeks ja kuidagi ei saa 6elda, et moni
neist oleks lootusetult halvem kui sel lilemisel joonisel sirge seljaga istujal. Lihtsalt tdendoliselt sa ei suuda jalg
kaela taga nii pikka aega istuda, kui sirge seljaga istudes. Aga iga jargmine istumise asend on parem kui eelmine

ja istuda voib koikides erinevates asendites, mida sa suudad vdlja mdelda.

Istumine on selline tegevus, et sellest ei pddse me kuhugi. Selge on see, et koolis lapsed tunnis enamasti
istuvad, kodus telekat vaadetes me tavaliselt istume. Hiljem tdiskasvanuna me t66l enamasti istume. Autoga
sOites me istume. Istumine ise ei ole halb, aga probleem on selles, et sageli me istume liiga palju ja ligume
vahe. Mida passiivsem on meie elustiil ehk mida vdhem me liigume, seda nédrgemaks me jééme. Stida peab
vdhem pingutama, kopsud peavad vihem t66d tegema, lihased ei saa piisavalt koormust jne. Sageli me

saame toidust rohkem energiat, kui me seda istuva elustiiliga dra kulutame ja siis hakkab kehakaal kasvama.
See on see pbhjus, miks istumist loetakse halvaks.




Nditeks on tehtud selliseid uuringuid, mille kdigus on vaadatud inimeste istumise aega tundides ja seost
haigustega. Uuringutes on leitud, et kui vihendada pdevas istumise aega nt 2 tundi, siis on vdiksem oht saada
sudameinfarkti. Lastele tundub see vanainimeste teema ja 100 aasta kaugusel, seepdrast on seda probleemi
raske maista.

Pidevalt radgitakse, et lapsed liiguvad jdrjest vihem. Miks? Seepdrast, et iga pdev tuleb juurde uusi ja huvitavaid
tegevusi, mida saab teha istudes. Kui 30 aastat tagasi ei olnud veel lastel arvuteid ja kui nad tahtsid midagi
huvitavat teha, siis ldksid nad sépradega 6ue mdngima. Tdna aga saab aega veeta arvutis mdngides, telekat
vaadates (30 aastat tagasi oli iga pdev ainult Uks lastesaade telekast ja see kestis 30 minutit). Hasti keeruline
on meelitada lapsi likuma ja rohkem aktiivsed olema.

Tegelikult on sama lugu ka tdiskasvanutega, kes 30 aastat tagasi olid lapsed ja dues luurekat mdngisid. Téna
nad niidavad muru istudes muruniiduki peal (30 aastat tagasi oli heal juhul selline muruniiduk, mida sai ise
likata, aga paljud niitsid heina veel vikatiga), sdidavad igale poole autoga ja jdlle istuvad (30 aastat tagasi oli
autosid vdhem ja vahel juhtus nii, et tanklates ei olnud kiitust), tellivad toidu telefoniga koju voi kontorisse, nii et
ei pea ise kuhugi minema (30 aastat tagasi ei olnud paljudel telefonigi ja keegi ei toonud tellimise peale toitu
koju). Seega s6ltumata vanusest on meie kehaline aktiivsus langenud, aga meie keha pole selliste muutustega
nii kiiresti kohanenud ja seetdttu tekivad vdhesest kehalisest aktiivsusest igasugused hddad. Ainus, kuidas me
selle vastu saame ongi endale aru anda, et tuleb leida meeldivaid aktiivseid tegevusi, véimalusel rohkem jalgsi
liikuda ja véihem autot kasutada ning trenni teha.

Hdsti keeruline kiisimus on, et kuidas seda kdike ikkagi teha, sest inimene on loomult nii laisk, kui tal olla
lastakse. Uks véiga oluline faktor on see, et sa &pid lapsena aktiivne olema. Kui aktiivsed tegevused on sulle
meelepdrased, siis tdendoliselt oled sa ka tdiskasvanuna aktiivsem. Selle asja nimi on harjumus. Nditeks, kui
oled ikka harjunud igal hommikul hambaid pesema, siis teed seda terve elu. Aktiivse liikumise ja treeninguga
on suuresti sama.

Kui teed lapsena piisvalt trennis, saad spordiga s6braks, siis meeldib, sulle terve elu jooksul aktiivne ja sportlik
olla. Just seepdrast, et need kes lapsena tegid trenni ja olid aktiivsemad ongi suurena ka kiiremad, vastupida-
vamad, osavamad ja kes see ikka tahab teistest vihem osav olla. Seega osavy, kiire ja vastupidav on hea ollg,
et sOprus spordiga ikka pusiks.

® Kuidas tuleks istuda? Kas on olemas iiks diqe istumise asend?
® Miks peetakse istumist halvaks?

@ Mida teha, et istumise aeqa pieva jooksul oleks vihem?




Ulesanne |

M3elda vilja nii palju istumise asendeid kui viheqi pihe tuleb ja teha neist pilt.

Ulesanne 2

100 aktiivset teqevust, istumisaja vihendamiseks.

Millega asendada istumist? 100 aktiivset tegevust. Mina teeks nii et osad pakuks ette vdlja ja
osad saaks lapsed ise méelda. Need tegevused voiks olla sellised, mis ei s6ltu aastaajast

1) Tekikindluse ehitamine 26) 51) 76)

2) Hularénga keerutamine 27) 52) 77)

3) Hippenb6origa hippamine 28) 53) 78)

4) (kummi)keks 29) 54) 79)

5) Takistusraja ehitamine 30) 55) 80)
6) Koduloomaga jalutuskdik 31) 56) 81)

7) Alias (miimikaga) 32) 57) 82)

8) Bowling 33) 58) 83)

9) Tee muusikavideo 34) 59) 84)
10) Jalutamine 35) 60) 85)

11) Twisteri mdngimine 36) 61) 86)

12) Zonglodrimine 37) 62) 87)

13) Peitus 38) 62) 88)
14) Valmista toidukord 39) 64) 89)

15) Maali/joonista 40) 65) 90)

16) Korista 41) 66) 91)

17) Aardejahi korraldamine 42) 67) 92)
18) Golfi méingimine (nt. hupallidega) 43) 68) 93)

19) Ohupalli hoki 44) 69) 94)

20) Seebimullide puhumine ja piidmine 45) 70) 95)

21) Lumesoda 46) 71) 96)
22) Meisterda 47) 72) 97)

23) Tee tantsuvoistlus 48) 73) 98)

24) Kiikumine 49) 74) 99)

25) Aiatdod 50) 75) 100)




Ulesanne 3
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