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Algselt vélja andnud Maailma Terviseorganisatsiooni peakontor
Genfis 2020. aastal pealkirja all ,WHO guidelines on physical
activity and sedentary behaviour: at a glance .

Tegemist on liikumissoovitustest Ghe osaga, mis
puudutab krooniliste haigustega tdiskasvanute ja
vanemaealistele moeldud liilkumissoovitusi.
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Maailma Terviseorganisatsioon on andnud eestikeelse vdljaande
t6lkimise ja kirjastamise digused Tartu Ulikooli sporditeaduste

ja fUsioteraapia instituudi liikumislaborile, kes on ainuvastutav
eestikeelse tolke kvaliteedi ja usaldusvdarsuse eest. Mis tahes
vasturdakivuse korral inglis- ja eestikeelse véljaande vahel on
siduv ja autentne ingliskeelne véljaanne.

Maailma Terviseorganisatsiooni soovitused kehalise aktiivsuse ja
istuva eluviisi kohta. Luhitlevaade.
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KROONILISTE HAIGUSTEGA TAISKASVANUD JA

VANEMAEALISED (iile 18-aastased)

Taiskasvanute ja vanemaealiste puhul voib kehaline aktiivsus
avaldada kasulikku moju jargmiste krooniliste haiguste korral: vahki

podenud inimesed - kehaline aktiivsus vahendab (ldist suremust,

vahki suremust ja vahi kordumise vi teiste vahivormide esinemise

riski; korgvereréhktobe pédevad inimesed - kehaline aktiivsus vahendab
stidame-veresoonkonnahaigustesse suremust ja haiguse progresseerumise riski,

parandab uldfiiusilist vdimekust ning tervisega seotud elukvaliteeti; 2. tiilipi diabeeti podevad
inimesed - kehaline aktiivsus véhendab siidame-veresoonkonnahaigustesse suremust ja haiguse
progresseerumise riski; HIV-nakkusega inimesed - kehaline aktiivsus aitab parandada tldftiusilist
vormi ja vaimset tervist (leevendab arevuse ja depressiooni siimptomeid) ega avalda kahjulikku
moju haiguse progresseerumisele (CD4-rakkude arv, viiruskoormus) véi kehakoostisele.

Soovitused

> Koik tilalnimetatud krooniliste haigustega taiskasvanud ja vanemaealised peaksid olema
regulaarselt aktiivsed. oOluline soovitus, méodukas téenduskindius
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KROONILISTE HAIGUSTEGA TAISKASVANUD JA VANEMAEALISED
(tile 18-aastased)

Lisakasu tervisele: > Kui ei ole vastunaidustusi, siis voiks
0 ile ile krooniliste haigustega taiskasvanute ja
@ vanemaealiste mé6duka intensiivsusega
aeroobne kehaline aktiivsus olla
minuti minuti tile 300 minuti nadalas voi tugeva
. intensiivsusega aeroobne kehaline
modduka tugeva . .. R .
intensiivsusega intensiivsusega aktiivsust iile 150 minuti nddalas.
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m A ka kombineerida.
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kogu nadala jooksul.

-

« Kui krooniliste haigustega tdiskasvanud ja vanemaealised ei ole et leida oma vajadusi, voimeid, funktsionaalseid O
voimelised soovitatud norme taitma, siis peaksid nad eesmargiks  piiranquid, voetavaid ravimeid ning iildist raviplaani
seadma likuda nii palju, kui nende kehalised voimed lubavad. arvestav liikumisviis.

« Mitteaktiivsed krooniliste haigustega tdiskasvanud ja « Uldjuhul ei ole vaja enne kerge vi mddduka intensiivsusega
vanemaealised peaksid alustama vdiksemast kehalisest treeningutega alustamist labida meditsiinilist kontrolli
aktiivsusest ning jérk-jargult suurendama liikumise sagedust,  (eeldusel, et likumine ei ole intensiivsem kui kiire
intensiivsust ja kestust. kondimine vdi igapdevaste toimetuste tegemine).

- Krooniliste haigustega téiskasvanud ja vanemaealised vdiksid

ndu pidada tervishoiutddtaja voi muu erialaspetsialistiga,
4 J

Istuv eluviis on krooniliste haigustega tdiskasvanute ja vanemaealiste puhul seotud jargmiste
terviseriskidega: suurem uldine suremus, sidame-veresoonkonnahaigustesse suremus ja
vahki suremus; suurem haigestumus siidame-veresoonkonnahaigustesse, vahki ja 2. tllpi
diabeeti.

Soovitused krooniliste haigustega taiskasvanutele ja vanemaealistele

> Krooniliste haigustega tdiskasvanud ja A
vanemaealised peaksid vahendama igapdevast VAHENDA
istumisaega. Selle asendamisest kui tahes istumisaega. A
intensiivse (kas voi kerge) liilkumisega on tervisele
palju kasu. W
Oluline soovitus, vihene téenduskindlus

> Et vahendada istumisaja kahjulikku méju, ASENDA
peaksid krooniliste haigustega tadiskasvanud ja oo PGS hfamefoee
vanemaealised puitidma olla kehaliselt aktiivsemad, liikumisega (kas v6i kerge
kui médduka kuni tugeva intensiivsusega kehalise T umrEsere))
aktiivsuse soovitused ette naevad. Wi ->

Oluline soovitus, vihene téenduskindlus

Soovitused
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