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Taustainfo

o Olen parit Holllandist

Haridus

o 2013 = Sotsiaaltoo (korgharidus, Leideni Akadeemia)

» 2014 = Pstihholoogia (bakalaureus, Leideni Ulikool)

» 2017 = Spordipsiihholoogia (magistridpe, Jyvaskyld Ulikool)

» 2024 = Kliiniline psuihholoogia (magistridpe, Avatud Ulikool);
» Praegu = Psuhholoogia (PhD, Tartu Ulikool)

TOO (praegu)
o Tallinna Vaimse Tervise Keskuse psuhholoog

o Tervise Arengu Instituudi krooniliste haiguste osakonna spetsialist

Tervise
Arengu
Instituut



o

Kehaline aktiivsus evolutsioonilises kontekstis
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FUusilise vormisoleku, regulaarse treeningu ja kehalise aktiivsuse tahtsust on tunnistatud juba ule
7000 aasta, ulatudes tagasi Vana-Hiina ja Kreeka tsivilisatsioonidesse (Silverman & Deuster, 2014)

Herophilus (u 335-280 eKr) uskus, et liikumine ja tervislik toitumine on terve keha ja terve vaimu
sailitamiseks olulised (Di Liegro et al., 2019).

Meie liigi voime paljudes erinevates keskkondades ellu jaada, kiskjate eest pogeneda ja toitu otsida
on soltunud ja s6ltub siiani meie flusilistest voimetest (Di Liegro et al., 2019).

Teaduslikud andmed, mis dokumenteerivad kehalise aktiivsuse tahtsust tervisele, ilmnesid alles 19.
sajandi |6pus ja 20. sajandi alguses, kui epidemioloogilised uuringud naitasid selgelt, et kehaliselt
passiivsetel inimestel on suurem toenaosus haigestuda sidame isheemiatdppe kui neil, kelle eluviis
oli aktiivne (Silverman & Deuster, 2014).




Kehaline aktiivsus = Igasugune skeletilihaste poolt tekitatud kehaline liikumine, mis nduab
energiakulu.

Kehaline passiivsus = Ebapiisav (soovituslikust vaiksem), kehalise aktiivsuse tase.

Istuv kaitumine = Igasugune kaitumine arkveloleku ajal, mille energiakuluks on 1,5 MET-i
(Ulesande Metaboolne Ekvivalent, inglise keeles = Metabolic Equivalent of Task ) vdi vihem
istudes ja lamades. Enamus kontoritoid, autojuhtimine ja televiisori vaatamine on istuva
kaitumise naited ; need voivad kehtida ka neile, kes ei suuda seista, naiteks
ratastoolikasutajatele.
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Definitsioonid (WHO. 2020: U.S. Department of Health
and Human Sel
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Kehaline aktiivsus = Igasugune skeletilihaste poolt tekitatud kehaline liikumine, mis nduab energiakulu.
Kehaline passiivsus = Ebapiisav (soovituslikust vaiksem), kehalise aktiivsuse tase.

Istuv kditumine = Igasugune kaitumine arkveloleku ajal, mille energiakuluks on 1,5 MET-i (Ulesande
Metaboolne Ekvivalent, inglise keeles = Metabolic Equivalent of Task ) voi vahem istudes ja lamades.
Enamus kontoritoid, autojuhtimine ja televiisori vaatamine on istuva kaitumise naited ; need voivad
kehtida ka neile, kes ei suuda seista, naiteks ratastoolikasutajatele.

Sport = Sport hdlmab erinevaid tegevusi, mida tehakse teatud reeglite alusel ja mida tehakse osana
vaba aja veetmisest voi voistlusest. Sporditegevus hdlmab kehalist tegevust, mida viivad labi
meeskonnad voi uksikisikud, ja seda voib toetada institutsiooniline raamistik, naiteks spordiagentuur.

Treening = Kehalise tegevuse alamkategooria, mis on planeeritud, struktureeritud, korduv ja
eesmargiparane selles mottes, et eesmargiks on flusilise vormi the voi mitme komponendi
parandamine voi sailitamine.

Fuusiline vormisolekut = Fuusilist vormisolekut on maaratletud kui "vdimet taita igapaevaseid

ulesandeid jouliselt ja tahelepanelikult, ilma liigse vasimuseta ning piisava energiaga, et nautida vaba aja

tegevust ja reageerida hadaolukordadele.” Fuusilisel vormil on mitu komponenti, sealhulgas

kardiorespiratoorne voimekus (vastupidavus voi aeroobne joud), lihas-skeleti voimekus, paindlikkus,
Aronge tasakaal ja liikumiskiirus.
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Moodukas kehaline Vahemalt 150-300 Slidame l6ogisageduse Nouab 3,0 kuni 6,0 Matkamine, tantsimine,
aktiivsus minutit (2,5-5,0 tundi)  ja hingamise tous, kuid MET-i aiatoo, ujumine
nadalas siiski on voimalik
vestlust pidada

Tugev kehaline Vahemalt 75-150 Hingamine on raske ja  Nouab 6.0 voi enamat  Jooks, rattasoit (kiire),
aktiivsus*™ minutit (+/- 1,0-2,5 kiire. Hingamispausi MET-i ringtreening, makke
tundi) nadalas tegemata pole voimalik spurt
oelda rohkem kui paar
sona
Mooduka voi suurema 2 voi enam padeva Lihaste tootamine Vt eespool Raskuste tostmine,
intensiivsusega lihaseid nadalas (aega pole teatud vastupanu jooga, pilates, raskete
tugevdavad tegevused tapsustatud) vastu, et suurendada poekottide kandmine,
vOi sdilitada joudu. vastupidavusrihmadega
tootamine

*VOi samavaarne kombinatsioon modduka ja tugeva intensiivsusega kehalisest tegevusest terve nadala jooksul.

1. Natuke kehalist tegevus on parem kui mitte tldse.
2. Isegi kui taiskasvanud ei jargi neid soovitusi, on kehaline tegevus siiski nende
tervisele kasulik.
v 3. Alustage vaikese kehalise tegevusega ja suurendage jark-jargult sagedust,
Instituut intensiivsust ja kestust aja jooksul.



Uuringud naitavad, et kehaline aktiivsus on seotud depressiivsete simptomite vahenemisega (Correia
et al., 2023; Gordon jt, 2018; Heissel jt, 2023; Soini jt, 2024). KA voib pakkuda voimalusi kogeda
naudingut ja vahendada vasimust suurenenud kaitumise aktiveerimise kaudu. Kaitumise aktiveerimist
peetakse depressioonist jagu saamise Uheks olulisemaks mehhanismiks. Lisaks KA-le vdivad rolli
mangida ka muud tegurid, nagu sotsiaalsed suhted voi enesehinnangu ja enesetdhususe
parandamine (Soini jt, 2024).

Depressioon on nendes uuringutes maaratletud jargmiselt: depressiivne haire, distitimia (Bedoya et
al., 2023; Heissel jt, 2023), depressioonisimptomid (Soini jt, 2024; Gordon et al., 2024). al., 2018) ja
depressiooni diagnoos (Correia et al., 2023).
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Kehaline aktiivsus ja depressioon (moned piirangud)

Nendel uuringutel on ka piiranguid, naiteks:
o puudub teave ravimite kasutamise kohta (Gordon et al., 2018);

o vaikesed valimid, mis ei anna teada pikaajalistest mojudest (Heissel et al.,
2023);

» teabe puudumine treeningprogrammi kohta (nt treeningute kestus)
(Correia et al., 2023);

» enesekohased vaited kehalise aktiivsuse ja depressiooni kohta voivad olla
kallutatud (Soini et al., 2024);

» Riskifaktorid, mida ei vOoeta arvesse: biokeemia, geneetika, isiksus ja
keskkonnategurid (APA, n.d.).
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Heissel et al. (2023) toetavad harjutuste kasutamist, mis keskenduvad spetsiaalselt juhendatud ja
ruhmatreeningutele méoduka intensiivsusega ja aeroobsete treeningureziimidega.

Treeningu depressioonivastane toime ei soltu kehalise vormi olulisest paranemisest (nt jou
paranemisest) (Gordon et al., 2018).

Aeroobsed harjutused avaldavad kombineeritud harjutustega vorreldes positiivsemat ja olulisemat
moju, arendades vastupidavust, aeroobset voimekust ja painduvust (Correia et al., 2023). Correia et
al. (2023) soovitavad depressiooni vahendamiseks sekkumisprotokolli kestusega 3—8 nadalat ja iga
seanss peaks kestma 40—60 minutit. See tahendab, et sagedus peaks olema >150 vahemalt minutit
nadalas, sagedusega umbes 2—-3 korda nadalas. Lisaks tuleks iga treeningprogramm labi viia
rihmades (kuigi Correia jt (2023) ei tapsusta, mis ttlpi rihmi, nt jarelevalvega voi ilma), alustades
kergest intensiivsusega ja suurendades jark-jargult mooduka intensiivsuseni (Correia jt, 2023).

==



Uuringud naitavad, et madal kehaline aktiivsus on seotud arevuse suurenenud levimusega (Stubbs et
al., 2017), vastupidavustreening on seotud arevussiumptomite paranemisega (Gordon et al., 2017) ja
kehaline aktiivsus voib kaitsta arevussimptomite eest. (McDowell et al., 2019).

Uldpopulatsioonis on kehaliselt aktiivsematel inimestel vaiksem risk saada drevushéire diagnoos ning
nende arevuse sumptomid on harvemad ja kergemad. Kehaline passiivsus on arevuse tekke
riskiteguriks (Kandola et al., 2018).

Kehalise aktiivsuse kdrgem tase on seotud nii arevussumptomite kui ka arevushairete riski
vahenemisega inimestel, kellel ei olnud algtasemest arevust (free of anxiety at baseline) (Schuch et

al., 2019).
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Kehaline aktiivsus ja arevus (moned piirangud)

Nendel uuringutel on ka piiranguid, naiteks:

» metaanallusis sisalduvate uuringute vaike arv, pikaajaliste mojude
puudumine ja kehalise aktiivsuse subjektiivne moédtmine (Schuch et al.,
2019; McDowell et al., 2019);

o seoste suunda ei saa tuletada (Stubbs et al., 2017);

o kirjanduses on lunk KA moju aluseks olevate mehhanismide, optimaalsete
KA-protokollide, ravisoostumuse parandamise meetodite ja flusilise vormi
olulisuse osas (Kondola et al., 2018);

» Arvestamata riskifaktorid: geneetika, keskkond, psiihholoogia ja areng
(APA, 2022).
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Kehaline aktiivsus ja arevus (voimalikud mehhanismid)
(Kandola et al., 2018)

o KA-| on eriti tugev moju hipokampuse toimimise parandamisele, mis voib toetada stressireaktsiooni
reguleerimist ja vahendada PTSD siumptomeid.

o KA vOib suimptomeid parandada poletikulise susteemi moju kaudu.
o KA voib arevustundlikkuse kaudu vahendada ka arevuse sumptomeid.

o KA voib meisterlikkuse kogemuste loomise kaudu edendada enesetdhusust arevusega toimetulekul.
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Kogemuse valjavotte meetod (KVM) kasutamine KA
moju moistmiseks

Mis on KVM?

o KVM tahendab enesekohastele kiusimustele vastamist mingi aja jooksul oma tavaparaste tegevuste
vahel iga paev voi lausa mitu korda paevas. Kiusimused voivad olla naiteks meeleolu, simptomite voi
ka hetke olukorra kohta.

e Peamine element on see, et osalejad esitavad andmeid oma elulises keskkonnas.

e Erinevalt eksperimentaalsest lahenemisviisist, mis keskendub kaitumisele voi kogemusele
kontrollitud keskkonnas, uurivad kogemuse valjavotte uuringud kogemuste keerukust dinaamilises ja
ettearvamatus keskkonnas (Myin-Germeys & Kuppens, 2022).

e Epidemioloogilistes uuringutes voime naha pikaajalisi mojusid (nt kahe aasta parast), samas kui KVM
tegeleb lUhiajaliste mojudega (nt kahe tunni parast).

(9 m "-ﬁ I
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Kehaline aktiivsus ja dues viibimine on seotud samaaegse suurema positiivse ja madalama negatiivse
afektiga, vorreldes kehaliselt passiivse voi siseruumides viibimisega. Linnapiirkonnas dues viibimine
on seotud vahem positiivse ja rohkem negatiivsema afektiga kui looduses viibimine. T66- ja
kodutdoodega seotud kehalist aktiivsust seostatakse vahem positiivse mojuga ja rohkem negatiivse

~N o

mojuga vorreldes spordi voi vaba aja veetmisega seotud kehalise aktiivsusega (Li et al., 2022).

Kui kehalist tegevust kogetakse millegi meeldivana, mille suhtes keegi tunneb end padevana ja kui

see ei noua liigset pingutust, vahendab see jargneva 90 minuti jooksul tksindustunnet (Jennen et al,,
2023).

Nii kergele kui ka méodukale kuni tugevale kehalisele aktiivsusele paevasel ajal jargneb vaiksem
ohtune stressitunne. (Hachenberger et al., 2023).
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KVM-i voib pidada aegandudvaks ja noudlikuks. (Verhagen et al., 2016).

Ideaalis on kiisimustikud voimalikult liihikesed.

See voib esile kutsuda ,reaktiivsuse”, mis tahendab, et osalejad saavad moddetavast teadlikumaks, mis voib
tulemusi mojutada (Verhagen et al., 2016).

Samal ajal voib teadlikkus mdjutada ka positiivsena (nt suitsetajad saavad oma kaitumisest teadlikumaks ja vahendavad suitsetamist).

Negatiivse meeleolu korduv hindamine voib olla vastumeelne ja tekitada negatiivseid tundeid (Verhagen et al.,
2016).

Siin on oluline, et kiisimustik oleks tasakaalustatud ja hoolikalt koostatud (nt positiivsed ja negatiivsed hetkemeeleolud)

Muud piirangud holmavad uldistatavusega seotud probleeme (nt ainult Glidpilastest koosnevad valimid ),
arvesse votmata kontekstuaalseid tegureid (nt kehalise aktiivsuse tulp) (Hachenberger et al., 2023) ja
subjektiivset mootmist (nt enda teatatud KA, nii et on oht sotsiaalseks ihaldusvaarseks) (Li et al., 2022; Jennen

et al., 2023).
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Karantiin on seotud kehalise aktiivsuse olulise vahenemisega ja see vahenemine on negatiivselt
seotud psuhholoogilise heaoluga (Maugeri et al., 2020).

1) KA vahenemine varem kehaliselt aktiivsete ja isoleeritud/karantiinis olnud isikute hulgas; 2) seosed
KA vahenemise ja ekraaniaja pikenemise vahel kdrgema negatiivse vaimse tervise ja madalama
positiivse vaimse tervisega; 3) raskemad arevus- ja depressiivsed simptomid isoleeritutel vorreldes
vahem piiravate olukordadega, mis ei s6ltu muutustest KA-s voi istuvas kaitumises (Meyer et al.,
2020).

Paevarutiini hoidmine, kehaline aktiivsus ja treeningud ning positiivne
Umberhindamine/imberkujundamine on seotud vaiksema stressiga (Shanahan et al., 2020).




Kehaline aktiivsus, Covid-19 ja vaimne tervis

» Negatiivhe muutus kehalises aktiivsuses on seotud suurema depressiooni, arevuse ja stressi
simptomitega (Stanton et al., 2020).

» Madalam sissetulek, mittevalge olemine, korge riskiga haigusseisund, korgem KMI, negatiivne vaimne
tervis ja fuusilise tervise simptomite suurenemine parast karantiin on kdik oluliselt seotud madalama

kehalise aktiivsusega karantiini ajal (Robinson et al. 2021).
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Kehaline aktiivsus ja aju tervis

o KA vdib parandada ajufunktsioone, nagu malu ja tahelepanu, nii lastel kui ka taiskasvanutel, KUID
puuduvad Uhtsed naitajad seose kohta treeningu tilbi/intensiivsuse/sageduse ja aju tervise

tulemuste vahel (Di Liegro et al., 2019).

*» Aeroobsed treeningud voivad olla tohusad hippokampuse mahu vahenemise tagasipooramisel hilises
taiskasvanueas, millega kaasneb paranenud malufunktsioon (Marmeleira, 2013).

GOl
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Strateegiad kehalise aktiivsuse suurendamiseks

e cOMMUNITY DESIGN FOR

- )) PHYSICAL ACTIVITY

ACCESS TO PLACES FOR R
PHYSICAL ACTIVITY

.6. SCHOOL AND YOUTH
BERH PROGRAMS

COMMUNITY-WIDE
CAMPAIGNS 4\

o ® o
ﬁk@-\ SOCIAL SUPPORTS

INDIVIDUAL SUPPORTS "

®
jﬂ 1 PROMPTS TO ENCOURAGE
# ﬁ PHYSICAL ACTIVITY
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Uhiskondlik kehalise tegevuse disain
o Jalgrattainfrastruktuur: kaitstud rattateed, rajad, ristmike ohutus, tanavavalgustus.
o Jalakaijate infrastruktuur: ristmike ohutus, tanavavalgustus, pingid.

o Tanavamustri kujundus ja Uhenduvus: mugavad, Uhendatud ja ligipaasetavad tanavad

o

Kehalise aktiivsuse suurendamise strateegiad

e COMMUNITY DESIGN FOR

- /) PHYSICAL ACTIVITY
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‘j' COMMUNITY DESIGN FOR
,R) PHYSICAL ACTIVITY

ACCESS TO PLACES FOR R
PHYSICAL ACTIVITY

.6. SCHOOL AND YOUTH
BERH PROGRAMS

COMMUNITY-WIDE
CAMPAIGNS 4\
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Kehalise aktiivsuse suurendamise strateegiad

Juurdepaas kehalise tegevuse kohtadele

‘j’ COMMUNITY DESIGN FOR
«.B;.--._-:) PHYSICAL ACTIVITY

o Naiteks pargid, rajad, siseruumid ja manguvaljakud, eemal elava liiklusega tanavatest.

.. ] . . . . o ] ACCESS TO PLACES FOR C%
o Liikumispiirangute ja krooniliste tervisehairetega inimestega arvestamine. PHYSICAL ACTIVITY

. SCHOOL AND YOUTH
B PpROGRAMS

ACCESS TO PLACES FOR
PHYSICAL ACTIVITY

® o
*ké-\ SOCIAL SUPPORTS
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Kehalise aktiivsuse suurendamise strateegiad

Kooli- ja noorteprogrammid

o Strateegiate kombinatsioon kehalise aktiivsuse suurendamiseks enne kooli, kooli ajal ja parast seda.

'}'_' COMMUNITY DESIGN FOR
,R) PHYSICAL ACTIVITY

» Komponendid voivad holmata kehalist kasvatust, vahetundi ja klassiruumi kehalist tegevust.

o Naited: kehalise aktiivsuse klubid, sisemised programmid ning juurdepaas meeskonna- ja “C.f.f\?sT.Z’A"fﬁﬁi.svﬁ?\'?@é@
individuaalspordialadele.

B SCHOOL AND YOUTH

BEREH PROGRAMS
SCHOOL AND YOUTH
PROGRAMS

COMMUNITY-WIDE
CAMPAIGNS

\' B U .\lk,'<la')v'k-
FLWARINIFAE DR E N 3 Y
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4 7 -
(e i e e Ul e o A L= ¥ {
INDIVIDUAL SUPPORTS U ED
r A O

PROMPTS TO ENCOURAGE
PHYSICAL ACTIVITY
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Kehalise aktiivsuse suurendamise strateegiad

~ . A COMMUNITY DESIGN FOR
Kogu kogukonda hélmavad kampaaniad ) PHYSICAL ACTIVITY

o Kehalise aktiivsuse edendamine, kombineerides erinevaid strateegiaid. ATt e et

PHYSICAL ACTIVITY %

» Mitmekanaliline sdnumivahetus: televisiooni, raadio ja ajalehtede (muu hulgas) ofla SCHOOL AND YOUTH
BERH PROGRAMS

o Naited: meediakajastus, riskitegurite sdelumine ning haridus ja kogukonnaduritused.

kasutamine kogu kogukonda holmavate kehalise aktiivsuse kampaaniate reklaamimiseks.

COMMUNITY-WIDE
CAMPAIGNS 4\

POSTER A4

Runners

COMMUNITY-WIDE
CAMPAIGNS

o ® o
SRl 'ﬁk@\ SOCIAL SUPPORTS

INDIVIDUAL SUPPORTS 'Q

21/DEC/20

The goal is in the
center of the city

@
jﬂ, 1 PROMPTS TO ENCOURAGE
) x PHYSICAL ACTIVITY

SEE YOU AT THE 5K
RAC E ° Register for the

mixed race next December

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur,
do eiusmod tempor incididunt ut labor
dastaliqua. Quasise ipsum susspend.

#FEELTHESPEED
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Kehalise aktiivsuse suurendamise strateegiad

: : *f COMMUNITY DESIGN FOR
Sotsiaalne tugi ) physicaL acTiviTy
o See strateegia pakub toetavaid sotsiaalseid vorgustikke ja soprust "
. . o _ B o _ ACCESS TO PLACES FOR
*» Need voivad aidata inimestel kehalist aktiivsust alustada, sailitada voi suurendada PHYSICAL ACTIVITY c%

o Naited: sdbraststeemid ja kondimine voi muud tegevusrihmad.

.5. SCHOOL AND YOUTH
BERH PROGRAMS

COMMUNITY-WIDE
CAMPAIGNS

.
*k h SOCIAL SUPPORTS

® o
%‘k@; SOCIAL SUPPORTS

inpivibuaL supports TED

@
Jﬂ‘ 1 PROMPTS TO ENCOURAGE
) x PHYSICAL ACTIVITY
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Kehalise aktiivsuse suurendamise strateegiad

Individuaalne tugi

*}‘) COMMUNITY DESIGN FOR

» Individuaalselt kohandatud tervisekdaitumise muutmise strateegiad. PHYSICAL ACEIVELY

o Kaitumisoskuste, naiteks eesmarkide seadmise ja probleemide lahendamise dpetamine. ACCESS TO PLACES FOR
PHYSICAL ACTIVITY

* Need strateegiad on kohandatud inimese huvidele ja vajadustele.

. SCHOOL AND YOUTH
BERH PROGRAMS

COMMUNITY-WIDE g\
CAMPAIGNS

® o
%‘ké-\ SOCIAL SUPPORTS

PROMPTS TO ENCOURAGE
PHYSICAL ACTIVITY
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Kehalist aktiivsuse suurendamise strateegiad

Kehalist aktiivsust julgustavad teavitused

o Sildid voi meeldetuletused teavitavad ja voivad motiveerida inimesi konkreetsetes keskkondades, ) COMMUNITY DESIGN FOR
—%-] PHYSICAL ACTIVITY

naiteks kaubanduskeskustes, Uhistranspordijaamades ja tookohtades, tegema aktiivseid valikuid.

ACCESS TO PLACES FOR
o Naiteks liftide voi eskalaatorite asemel moodda treppe minnes. ""YS'CMACT'V'TY
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Kehalist aktiivsuse suurendamise strateegiad

‘j’ COMMUNITY DESIGN FOR
j) PHYSICAL ACTIVITY

Vordne ja kaasav juurdepaas

» Olenemata vanusest, rassist, rahvusest, haridusest, sotsiaalmajanduslikust staatusest,
ACCESS TO PLACES FOR
PHYSICAL ACTIVITY

» Isegi kohtades, kus on turvaline juurdepaas kehalisele tegevusele, voivad moned P v
potentsiaalsed kasutajad korvale jaada. Naiteks ei pruugi puhkealad olla méeldud vanematele B3 prOGRAMS

taiskasvanutele voi puuetega inimestele ning see voib kaasa aidata erinevustele kehalises e g
aktiivsuses nendes elanikkonnarihmades. CAMPAIGNS ¥

puudestaatusest, seksuaalsest sattumusest ja geograafilisest asukohast.

® o
%‘ké-\ SOCIAL SUPPORTS

®
Jﬂ PROMPTS TO ENCOURAGE
1 PHYSICAL ACTIVITY

Tervise
Arengu
Instituut

o



Jareldus

Elanikkonna kehalise aktiivsuse suurendamiseks on vaja erinevaid strateegiaid.

Neid strateegiaid tuleks rakendada erinevatel tasanditel.

Ei ole Uhte strateegiat, mis sobib koigile, kuid Uks strateegia voib sobida kellelegi.

o

Kehalise aktiivsuse suurendamise strateegiad
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