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Tervisliku seisundi hindamine kaeparaste vahenditega.

Kuidas teada saada, et ma:

- tohin ilma piiranguteta trenni teha;
- treenin dige koormusega;
- olen treeninud targalt ja mitmekulgselt?

Klisimused iseendale

- Kas teil esineb kroonilisi haigusi, mille téttu on arst piiranud flilisilist koomust? Kui jah, siis tuleb kindlasti
treeningkoormuste osas konsulteerida raviarstiga.

- Kas teie vererohk on normis? Kui seda pole ammu mdddetud ja on kahtlusi, et vererdhk vdib olla korge, siis
tuleks seda kontrollida arsti vi fusioterapeudi juures.

- Milline on teie kehakaal? Kui see on normaalne vdi natuke kdrge, siis pole otseselt piiranguid liikumiseks. Kui
teie KMI on dle 30, siis on tegemist rasvumisega ja enne treeningutega alustamist tasuks ndu pidada
fusioterapeudiga, et leida sobib treeningkoormus ja harjutused, mis ei kahjustaks liigeseid.

- Kas te suitsetate? Suitsetamine vdib kahjustada tervist, mistottu oleks soovitatav kontrollida kopsude ja siidame
tervist arsti juures.

- Kas te magate piisavalt ja olete puhanud? Treening on lisakoormus, mis eeldab, et inimene oleks puhanud.
Vasinuna trenni tehes on suurem oht vigastusteks ja tlekoormuseks.

Kui teil on kahtluseid, kas voite treenida ilma piiranguteta, siis minge sudamerahu huvides ikkagi arsti voi
fusitoerapeudi konsultatsioonile.

Lisaks véib uurida Tartu Ulikooli Kliinikumi poolt valja to6tatud enesekontrolli testi
http://www_kliinikum.ee/taastusravi/set/

Mo66tmised ja arvutused, mida saate ise teha

Kehamassiindeks (KMI)

Selleks, et teada saada, kas sa oled normkaalus on vajalik valja arvutada kehamassiindeks (KMI). KMI naitab
pikkuse ja kemassi suhet. Kaks erinevat inimest vdivad olla samas kaalus, aga kui nende pikkus on erinev, siis
on ka KMI erinev.

KMI arvutamiseks on vajalik teada:
PIKKUS m
KEHAMASS kg

KM] = ' kehamass' [kg] - kg/m2
pikkus[m]xpikkus[m] —

Normist suurem kehakaal ei ole ainult ilu kiisimus. Ulekaalulised ja vahe likuvad inimesed haigestuvad
sagedamini sudamehaigustesse ja diabeeti ning nendest haigustest tingitud tUsistustesse. Kui KMI on Gle 29,
siis on kolm korda suurem risk haigestuda stidame-isheemiatévesse. Kui KMI on (le 30, siis on 20% suurem oht
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haigestuda diabeeti. Suure kehakaaluga inimestel on raske liikuda, neil valutavad sageli pdlved, selg ja teised
ligesed. Valu omakorda p6hjustab likumisest hoidumist.

Soovitused lahtuvalt KMI-st

Vajad suurema energiasisaldusega toitu, sul voib olla vitamiinide ja
mineraalainete puudus. Liikkumisel vdid vajada mdddukat koormust. Kui oled
oma kehakaalu vahendanud, siis tea et liiga jarsk kehakaalu vahendamine
vOib kahjustada sinu tervist

normaalne Oled tubli. Toitu tervislikult ja ligu regulaarselt. Sulle sobib ka intensiivse

<18,5 alakaal

19-25 .
kaal koormusega treening.
26 - 30 ilekaal Ulekaal véib pdhjustada terviseprobleeme. Analiiiisi oma toitumist ja ligu
rohkem. Peaksid kontrollima oma vererdhku, kolesterooli ja veresuhkru taset.
Rasvumine  pohjustab  tdsiseid terviseprobleeme. Vajad  arstlikku
konsultatsiooni. Pead poorama tahelepanu tervislikule toitumisele ja toidu
. kogustele ning rohkem likuma mddduka koormusega. Sobilikud spordialad on
>30 rasvumine

ujumine, jalgrattaga soditmine ja kepikdnd. Valtida tuleks koormuste
suurendamist liigestele, sest tdsise Ulekaalu tdttu on see juba niigi suur ja voib
kahjustada liigeseid.

Talje imbermoot

Talje Umbermdddu mddtmiseks tuleb pange mdddulint Umber keskkoha nii, et see jaaks vordsele kaugusele
puusaluu Ulemisest nukist ja roidekaarest. Laske end Iddvaks ja hingake valja. Markige Ules mddtmise tulemus.

Talje Umbermddt Riski ei ole Madal risk Markimisvaarne risk
Naised <80 80-90 >90

Rasvumist on vdimalik arvutada ka voo6- ja puusaimbermdddu suhte jargi, jagades talje Umbermdddu
puusalimbermddduga. Meeste puhul ei tohiks see suhe Uletada 0,9 ja naistel 0,8. Naiteks kui naise vodumbermdot
on 80 cm ja puusaimbermddt 95 cm, siis ainult vo6umbermddtu vaadates jaab ta soovituste piiridesse, ent
vaadates kahe Umbermd6du suhet — 80/95 = 0,84 — on tal oht Ulekaalulisusele.

Talje/puusa iimbermdédu suhe

Talje/puusa Riski ei ole Madal risk Mérkimisvaarne risk
Umbermdddu suhe
Naised <0,80 0,80-0,85 >0,85
Talje Umbermddt cm
Puusa Umbermdot cm
Talje/puusa imberm66du suhe = / =
Vererohk

Vererdhk on siidamet6d numbriline naitaja. Kui sida pumpab verd vere-soontesse, tekib veresoontes rdhk, mida
saab mddta. Réhu suurust mdjutavad siidamelihase joud ja veresoonte toonus.



Ulemiseks vererdhuks nimetatakse suure vereringe suurte arterite kdige kérgemat réhku siidame vatsakese
kokkutdmbe ajal.

Alumiseks vererdhuks nimetatakse suure vereringe suurte arterite kdige madalamat registreeritavat rohku sidame
vatsakese [6dgastumise ajal. Taiskasvanud inimesel on 6lavarrelt mdddetud normaalne dlemine vererdhk <130 mm
ja alumine vererohk <85 mm elavhdbedasambal. Sageli margitakse seda luhidalt <130/<85 mm Hg.

Vererdhk muutub 0dpaevas vastavalt organismi vajadusele. Kdige madalam on vererdhk 00sel, kdige kdrgem
erutuse voi kehalise koormuse korral.

Pusivalt kdrge vererdhk on sudamele lisakoormus. Korge vererohk kahjustab veresooni ja kiirendab veresoonte
lubjastumist.

Normaalne vererdhk on <130/<85 mm Hg.
Piiripealne vererdhk on 130-139/85-89 mm Hg.
Korge vererohk on >140/>90 mm Hg.

Energia bilanss ehk tasakaal

Taiskasvanud vajab paevas energiat péhiainevahetuseks, t0isteks tegevusteks, argitoimetusteks ja likumiseks.
Pdhiainevahetus on stidame, kopsude ja teiste organite tooks vajalik energia hulk. Pdhiainevahetust nimetatakse
ka rahuoleku ainevahetuseks. Pdhiainevahetust mdjutavatest teguritest on tahtsaim rasvata kehakaal, kuid ka keha
rasvamass suurendab energia kulu.

Pohiainevahetust mdjutavad mitmed faktorid, eeskatt keha rasvasisaldus, sugu, vanus, parilikkus jms. Mida
vaiksem on keha rasvasisaldus ja suurem lihasmass, seda kiirem on ainevahetus. Mehed kulutavad
pdhiainevahetuseks rohkem energiat kui naised, alates 30. eluaastast vaheneb ainevahetus iga kiimne aastaga
mitu protsenti. Kuna vanemad inimesed liiguvad tavaliselt vahem, tletab ka toiduenergia tihti kulutused ja kehakaal
tduseb.

Paevane energiavajadus jaguneb:

3500 P6hiainevahetus (PAV) moodustab 60-70%
2000 energiakulutusest. Siia kuulub alaliste pdhitalitluste,
liikumine naiteks vereringe, hingamise, eritusprotsesside ning
L, 2500 T — argitoimetused : Al A
8 kudede ainevahetuse ja lihastoonuse minimaaltaseme
8 2000 — tBine tegevus sailitamise energiakulu. Siia kuulub ka kehatemperatuuri
E 1500 uhtlustamisele ja sailitamisele kuluv energia.
2 o péhiainevahetu Energiavajadus séltub:
- vanusest
300
- soost
0 - - organismi ainevahetuse isedrasusest ja
paevane energiavajaduse teke seisukorrast

(kehaliselt aktiivne inimene,
kes ei ole vBistlussportlane) - paljudest vaiksematest teguritest

- koige enam flilisilisest aktiivsusest



Pdhiainevahetuse energiakulu (PAV) on ligildhedaselt hinnatav Harris-Benedict'i valemiga.

PAV, NAISED
655,1 + (9,563 x kehakaal, kg) + (1,850 x pikkus, cm) — (4,676 x vanus aastates) = kcal 66paevas

PAV = +( X )+( X )-( X )= kcal/o6paevas
Igapaevane energiavajadus PAVx koef.

>

= kcal/6dpaevas

Paevast energiavajadust mdjutab kdige rohkem kehaline koormus. Mida suurema intensiivsusega koormus, seda
suurema on koefitsiendiga tuleb korrutada pdhiainevahetuse (PAV) keskmist néitajat.

x 1,2 - 1,3 vaga kerge (lamav nagu laisal piihapaeval)

x 1,4 - 1,6 kerge (istuv, autoga sditmine)

x 1,7 - 1,8 keskmine (aktiivse likumisega paev, korraliku trenniga)

x 1,9 - 2,0 kdrge (keskmine flsiline t69, raskem trennipaev)

x 2,1 - 2,2 vaga korge (raske fiisiline t66 8 tundi paevas)

Erinevate tegevuste energiakulu

megamve 5 72
semne 78 o6
Tvamnejaumne 65 o0
Kodusedtomingud
wbthumne 30 122
fegedars 1% 241
faske dlcd (abidega kaovemine) 326 a2
mekorsamne 30 152
tiduvlmistaine, ortamine 16 20

ettt >fBkmtums 2 a1
gt 6-9kniumis s 122
gttt 92kmiuis 522 642
oksSkmtmis 522 642
s tOkmtmis ce2 a3
s tokmtmis 763 oo
Jusaalteenng (erge) 10 24
Jusaalieenng (aske) s 122
ol 522 642
T 1% 24
endbkmtus 2 o
swsdomino68kmumis 522 642
Swsomine8-3kmumis 652 an3
s 522 642
e @il s 122
ujmine (mdbdkaskoomus) 522 642
i urkoomes) 652 an3




Vastupidavuse hindamine

Treenituse valjaselgitamine on oluline kahel pohjusel:

- Vahene treenitus on ohuks tervisele

- Treenituse astme jargi saab valida dige treeningkoormuse.
Vastupidavuse valjaselgitamiseks on mitu kaeparast voimalust:

- Step-test

- 2km kaimistest

- Polari fitness test

2 km kaimistest vdimaldab hinnata inimese stidame- ja veresoonkonnaelundite vdimekust kehalise koormusega
kohanemisel. Testimisel tuleb Uhtlases tempos kiiresti kdndides labida 2 km distants, tasasel pinnal. Testi tulemus
arvutatakse distantsi labimiseks kulunud aja, l6petamisel mdddetud stidameldogisageduse, eelnevalt mdddetud
kehapikkuse ja -kaalu ning vanuse ja soo pdhjal. Test sobib hasti 20-65 aastaste aeroobse kehalise voimekuse
hindamiseks. Teismeliste ning tippsportlaste puhul vdib tulemus tulla ebatapne, sest teismeliste puhul on tegu
kasvava organismiga, sportlastele on koormus liiga vaike, et usaldusvaarseid jareldusi teha.

Kaimistest on jdukohane kdigile, kel pole kaimist takistavaid vigastusi ega tdsiseid sudame-veresoonkonna haigusi.
Enne testi tuleks teha kerge soojendus.

Kaimise aeg (min) x 85=

Kaimise aeg (sek) x0.14 =

Koormusjargne pulss x0.32 =

KMI x 1.1=
VAHESUMMA 1

Vanus x 04=
VAHESUMMA 2 = VAHESUMMA 1 - vanus
INDEKS = 304 - VAHESUMMA 2

Hinnang:
- Suureparane Ule 130
- Hea 111-130
- Keskmine 90-110
- Rahuldav 70-89
- Kasinalla70

2 km kéimistest tulemusi voib kaudselt hinnata ka iima stidamelédgisageduseta, kuid saadud tulemused ei ole nii tapsed.
2 km kaimistest aeg

Vanus ule keskmise keskmine alla keskmise
20 <1545 15.45-17.15 >17.15
25 <15.52 15.52-17.22 >17.22
30 <16.00 16.00-17.30 >17.30
35 <16.07 16.07-17.37 >17.37
40 <16.15 16.15-17.45 >17.45
45 <16.22 16.22-17.52 >17.52
50 <16.30 16.30-18.00 >18.00
55 <16.37 16.37-18.07 >18.07
60 <16.45 16.45-18.15 >18.15
65 <17.00 17.00-18.30 >18.30




Moo6tmiste ja arvutuste protokoll

NIMI:
Kuupaev: /

Vanus _____ Qastat
Pikkus . ¢tm
Kehakaal _ ke
KMI _ kg/m2
Talje Umbermdot ___¢tm
Puusa Umbermddt . cm
Talje/puusa suhe -
2 km kaimistesti tulemus I
Maksimaalne pulss _ looki/min
Puhkeoleku pulss _ |o6ki/min
60% maksimaalsest pulsist _ looki/min
70% maksimaalsest pulsist _ looki/min
80% maksimaalsest pulsist _ |o6ki/min
Pdhiainevahetus kcal

Paevane energiavajadus kcal



