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Ka koige pikem teekond
algab esimesest sammust.

- Laozi

Daodejing, pt 64



L+ TOMATI EFEKT

Mojusate teraapiate
ignoreerimine voi korvalejatmisne
(Goodwin & Goodwin, 1984).
»  Eitundu tavamotlemise
seisukohast loogiline.
»  Lihtsalt ignoreeritakse voi ei
tegutseta olemasolevate

toendite kohaselt.




©\ KAS LIIKUMINE ON MEILE TOESTI HEA?

Sisuliselt iga kehaline susteem saab e e e
kasu regulaarsest kehalisest sageduse vahenemise kohta:

treeningust. . Uldsuremus - 1ItuUpi diabeet
“Exercise is medicine”: Kehaline - SUdame isheemiatobi . Rinnavahk
. . .. . . Kb ohk . J3 levahk
treening ei ole kill ravim, ent sel on SUEEREE JAMESe0iEVa
] . . . o - Insult . Depressioon
mitmeid tugevat0|mel|sele ravimile . Metaboolne sindroom . Kukkumine/vigastused/

sarnaseid tunnuseid.

»  ,Kavatsuse ja kaitumise vaheline l[0he“ Tugevad toendid:

Vorreldes ravimitega on KA sailitamise  [RESIEEUCIEE - Paremluude tervis

l k . . . ili kardiorespiratoorne ja - Parem funktsionaalne
aluse stelstsugune motl\{atS|oon| Ine lihastdévaime tervis
protsess; see ei ole sama lihtne nagu . Tervislikum kehamass . Paremad kognitiivsed

ravimi votmine. ja—koostis funktsioonid

England), 380(98\38),‘ 5154529.
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©\ KAS TOESTI INIMESTELE MEELDIB LIIKUDA?
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» kuigi olulisi psiihholoogilisi muutusi ei téheldatud, teatas Ll AL L

enamik nendes uuringutes osalenutest, et treeningharjutused A LIFETIME PROGRAM FOR MAXIMUM

. . " . .. . .. HEALTH, FITNESS, AND WELL-BEING THAT
olid ergutavad ja nad "tundsid end pdrast treeningut paremini« YOU CAN BEGIN TODAY
(bid,p.425) T e

»  'normaalsed’inimesed teatavad alati, et nad tunnevad end

pdrast flusilist tegevust paremini“ (Morgan, Roberts, & Feinerman,
1971, p. 423)

XXXEER

» ... tavatingimustes teatab enamik inimesi, et nad "tunnevad end hésti" voi "tunnevad
end paremini" pdrast intensiivset treeningut” (Morgan, 1985, p. 94)

»  “...eiolevajatdiendavaid uuringuid voi tilevaateid, mis kdsitleksid kiisimust, kas
kehaline aktiivsus parandab meeleolu voi mitte” (Morgan, 1997, p. 230)

Morgaﬁ, W.P. (1997). Conclusion: of
& Francis.



©\ KAS INIMESTELE MEELDIB LIIKUDA?
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British Heart
Foundation

Kui suur osa britte ei tegeleks likumisharrastusega
iIsegi mitte siis, kui sellest soltuks nende elu<e

62%

Kui suur osa britte leiab, et likumisharrastus on
|Obus?
4%




PARADOKS?

KETO PURE

KETO
Bodytone

ADVANCED WEIGHT LOSS

Tulemuste valikuline interpreteerimine -
tahelepanu treeningujargsel positiivsel,
mitte treeninguaegsel negatiivsel afektiivsel
reaktsioonil.

»  Mootmise metodoloogilised probleemid (nt.
positiivse reaktsiooni vahenemine ei
peegelda negatiivseid tundmusi
reaktsioonina kehalisele aktiivsusele).

- '/-Fat Burner
A“ - «More Energy
: *No Exercise
» MOOtmine enne ja peale treeningut, mitte

selle ajal. ketopurediets.com/

» Kuigi enamus tunneb ennast peale liikumist
hasti, tunneb suur osa ennast liikkumise ajal
halvasti.

Ekkekakis. P., Parfitt, G., & Petruzzello, 5.
towards a tripartite rationale for exerc



%ﬁ KAHE MODAALSUSE MUDEL

Koormustesti ideaalttupiline kulg. Aerl./V1 — aeroobne I&vi, | ventilatsioonildvi, AnL/V2 — anaeroobne lavi, I ventilatsioonildvi
Kohandatud allikast Schlich, W. & Reicherz, A. (2012). Sportliche Aktivitdt und affective Reaktionen. R. Fichs & W. Schlicht (Eds.)

Seelische Gesundheit und sportliche Aktivitat (pp. 12-22). Géttingen: Hogrefe, .
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Ekkekakis, P., & Brand, R. (2019). Affective responses to and automatic affective valuations of physical activity: Fifty years of progress on the seminal question in exercise

psychology. Psychology of Sport and Exercise, 42, 130-137.
Wiliams DM. (2008). Exercise, affect, and adherence: an infegrated model and a case for self-paced exercise. Journal of Sport and Exercise Psychology,30 (5):471-96.



%ﬁ KAHE MODAALSUSE MUDEL

Koormustesti ideaalttupiline kulg. Aerl./V1 — aeroobne I&vi, | ventilatsioonildvi, AnL/V2 — anaeroobne lavi, I ventilatsioonildvi
Kohandatud allikast Schlich, W. & Reicherz, A. (2012). Sportliche Aktivitdt und affective Reaktionen. R. Fichs & W. Schlicht (Eds.)

Seelische Gesundheit und sportliche Aktivitat (pp. 12-22). Géttingen: Hogrefe, .

>
>
—

~~

<

N

|

N

o

100 AerlL/V,

|_A
o
(JolNu Jeepjen

Laktaadi-"
____-ptisiseisund

S

-

-

_________________ asroobne!

Stidameloogisagedus (% max)
(€)]
(@)

(@)

(@)

UQ

Ekkekakis, P., & Brand, R. (2019). Affective responses to and automatic affective valuations of physical activity: Fifty years of progress on the seminal question in exercise

psychology. Psychology of Sport and Exercise, 42, 130-137.
Wiliams DM. (2008). Exercise, affect, and adherence: an infegrated model and a case for self-paced exercise. Journal of Sport and Exercise Psychology,30 (5):471-96.



¢, HARJUMUS

» ...opitud tegevuste jada, mis on muutunud
automaatseks reaktsiooniks teatud
markidele ja aitab saavutada teatud F*E5
loppseisundi.

» Poolautomaatne tegevus.

Nt kilmkapi ukse avamine k6ok astudes, karastusjoogi joomine
L J\ J\

J
I I I

Vastus Kaivitaja Kinnitaja









¢ MITTE-TREENIMISE KIUSATUS

»

Hausenblas, .A., Nigg, C.R., Dal
transtheoretical model applied

vihane

rahulolev

uksi
stressis

vormist valjas

»

»

»

»

»

» Kiusatus iseloomustab harjumusliku tegevuse sooritamise

soovi intensiivsust keerulises olukorras:
Tugeva emotsiooni
foonil

Voistlevate noudmiste
foonil

laisk
pole aega

peresiindmused/olukorrad

segavad
kiire

to0 vajab tegemist




¢ TREENIMISE (TAKISTUSTE ULETAMISE) ENESEUSK
100

90 »
» Hinnang enda 80 1™~
suutlikkusele o T~

tegevust sooritada - "">/ Enesetdhusus
.e 50 ~d
selleks, et eesmark

40 —_______,.--/ _Tundekiusatus

saavutada. i

Keskmine

Vabanduse
20 ™ " kiusatus

10
D -

Kavatsuse Kaalut- Valmis- Tegut- Saili-
puudumine lemine tumine semine tamine

Hausenblas, .A., Nigg, C.R., Dannecke
transtheoretical model applied to exe



Q}éﬁ HARJUMUSTE LIIGID

UHESAMMULISED NAUDITAVAD
TEGEVUSED:

* Maiustamine

* Magusate jookide joomine

* FB lehitsemine

MITMESAMMULISED NAUDITAVAD
TEGEVUSED:
* Purju joomine
* Korduvkasutatava joogitopsi
kasutamine

Bbuipneu ay

Uhesammuline Mitmesammuline

MITMESAMMULISED KAUGETE
KASUDEGA TEGEVUSED:
* Puu-ja kéogiviljade so6mine
* Jddtmete taaskasutusse viimine
* Kehaline aktiivsus

UHESAMMULISED KAUGETE
KASUDEGA TEGEVUSED:

* Toidulisandite votmine

* Hammaste niitimine

» Turvavoé kasutamine

nsey abney|

* Vidhe vuringuid

Mullan, B & Novoradovskaya, E. (2018;
change, and contexts (pp. 71-90). Cham



g? KEHALINE TREENING - AUTOMAATSETE JA KAVATSUSEST JUHITUD

TEGEVUSTE JADA
Kavatsusest juhitud tegevuste-
- vahelised tileminekud

Pakin Léhen Alustan - Automaatsed alltegevuste
treeningu-  treeningu- Vahetan kehaliste vahelised ileminekud
tarbed paika riided harjutustega Sooritan kehalisi harjutusi
Pakin Lahen Alustan
treeningu-  treeningu- Vahetan  kehaliste

tarbed iaika riided hari'utusteia

Erinevalt paljudest teistest harjumuslikest tegevustest votab kehalise aktiivsuse harjumuse kujunemine
enam aega, toob kaasa intensiivseid tundeid — nii emotsioone kui aistinguid — ja on kompleksne .

.“'; SHOLO L/ L L0y s S CAO] |G

of habit: Theory, mechanisms, change, and contexts (pb.vl—O‘?)hom,Wi*rzerl”:" T T —



Uhe puuvilja sé6mine 8htul TV/arvuti kérvale

Uhe puuvilja séémine peale [5unasééki 10 min jalutamine peale
- hommikusdéki
l 2 - ° %:ur?” .m?n'c 0"-93 /—'—
ce w o 2 20
g o o g o g’ f Ondan .
£1.7 £- g .l » Harjumuse
3
T ] © < . . ~ .
. S . kujunemine vottis 85-
S iz::?::x::ttegemmepeafe R L] 254 paeva.
Klaasi vee joomine peale 15 min véimlemine enne ..
hommikusééki - 5htussoki i i
pommitusasti ahtuseid > Uhe sooritamise
i o 000 " 4 .
a=b o wo 8 . oo .
5. g e | § - korra vahelejatmisel
4 z; Bewdssparbaned E . g Rsal valuss . l l l. ~ e
g = gl g el ole olulist moju
S - < £
< . f < automaatsuse
) tugevnemisele.

@ HARIUMUSE KUJUNEMISE KIIRUS

Lally P, Van Jaarsveld CH, Potts HW, Wardle J. (2010). How are habits formed: Modelling habit formation in the real world. European Journal of Social
Psychology, 40(6):998-1009.



Q}éﬁ HARJUMUSE KUJUNDAMISE TAHTSAIMAD POHIMOTTED

Kavatsuse kujundamine I

Tegevuse algatamine

Harjumuse formeerumine

lgapdeva inventuur. Piisava aja leidmine lilkumiseks koos
uleminekutega: Millal?

Meeldiva (mitte kasuliku!) liikumisviisi valjavalimine:

Mida? Kus? Kellega?

Preemia vdljavalimine: Kinnitus peab olema! Kuidas premeerin?

Pakin Ldhen Alustan
treeningu-  treeningu- Vahetan  kehaliste

tarbed cu'ka riided har'utustea -

Realistlik ootus: Realistlik on 6-9 kuud, 60-70 kordust.

Korduste olulisus: Mitte lile Gihe vahelejatu
Istumisharjumuste kustutamine: Liikuma kaivitamise plaan
kiusatuse hetkedeks

Kaaslaste toetuse olulisus??




Tanan

aave@peatreener.ee



