Tervist Edendavate Lasteaedade vorgustiku liikkmete head praktikad
valdkonnas ,,Liikumisharjumuste kujundamine*
Tegevus

Nimetus: Iseenda heaks!

Valdkond: Tervisedendus, liikumisharjumuste kujundamine
Toimumisaeg: 1.10.2013 — 30.05.2014

Tegevus oli: Kestev

Toimumiskoht:

Maakond: Tartumaa

Linn v6i vald: Tartu linn

Lasteaed: Tartu Lasteaed Padsupesa

Sihtriithm:

Peamine sihtriihm: lasteaia meeskond

Peamise sihtriihma vanus: t66tajate keskmine vanus 42 eluaastat
Peamise sihtriihma sugu: naised

Planeeritud sihtriihma suurus: 10-15 inimest
Tegelikult osales: 20 inimest

Tegevuse Kirjeldus

Vajaduse kirjeldus:

Kuna lasteaia dpetajad teevad oma igapdevast t66d suurel médral fiisioloogiliselt ebamugavas asendis
(laste tasandil kiikitamine, polvitamine, kummardamine, véikestel toolidel istumine) ning seega lihaste
pideva pinge all, soovis tervisemeeskond pakkuda oma to6tajatele voimalust tookohalt lahkumata
lihasloogastamiseks voimlemist. Samuti on Gpetaja t00 véiga vastutusrikas, pingeline ja suhteliselt
stressirohke, mistottu ndgime ka vajadust tasakaalustada todtajate vaimset pinget fiitisilise
pingutusega, pakkudes neile regulaarset ja aktiivset kehalist tegevust.

Eesmiirgid:

o Professionaalsete treenerite junendamisel on pakutud voimalikult paljudele lasteaia tootajatele
sobivat kehalist tegevust, mis arendab lihaste iildist vastupidavust, parandab lihaste to6ovoimet ja
liigeste liikuvust.

e Osalejad kogevad positiivseid emotsioone, paraneb nende enesetunne ning kehaline tegevus aitab
hoida, parandada voi saavutada head kehalist vormi.

Kirjeldus:

Kahel korral nédalas toimusid lasteaia meeskonnale lasteaia saalis tasuta treeningud. Igal
teisipdeval viis litkumis- ja ujumisdpetaja Egle Madissoo osalejatele 1dbi aeroobse lihastreeningu ning
igal neljapéeval viis rithma- ja liikkumisdpetaja Vladimir Borissov 14bi osalejatele siivalihaste
treeningu. Treeningutelt saadav heaolutunne oli osalejatele nii kehaline kui emotsionaalne.
Professionaalsed treenerid oskasid tunde metoodiliselt digesti iiles ehitada ning neid juhendada. Nad
planeerisid ja viisid 14bi erinevaid treeningtunde, arvestades osalejate ettevalmistuse taset, soove,
tervislikku seisundit ja iga. Treenerid juhendasid tunde mitmekiilgselt, huvitavalt, kaasahaaravalt ja
humoorikalt.



Oktoobris votsime lasteaias kasutusele tervisepassi, mille sai endale iga téotaja. Iga tervisepassi
omaniku individuaalseks eesmirgiks oli dppeaasta jooksul sinna vdimalikult palju templeid koguda.
Eelpool nimetatud treeningute kohta peeti arvestust alljargnevalt: 5 trenni = 1 tempel.

Tervisepassi kogutud templite pdhjal toimus mai 16pus auhindade loosimine.

Tulemused:

Treeningutel osales kaks korda rohkem t66tajaid kui algselt eeldasime ning 3 korda rohkem td6tajaid
vorreldes eelmise aasta osavotuga.

Kas lidbiviidud tegevust hinnati? Viidi 14bi osalenute rahulolukiisitlus. Soov on jétkata.

Kas tulemusi jagati? Jah: Tartu linna ja maakonna litkumisdpetajate ainesektsioonis ja juunis Tartu
linna Tervist Edendavate Lasteaedade vorgustiku seminaril ning Nelijarvel TEL-vorgustiku
vabariiklikus suvekoolis.

Eelarve (EUR): mitterahalised kulud

Kontakt

Kontaktisik: Aget Astméie

Telefon: 5345 1685

E-post: Aget.Astmae@post.raad.tartu.ee

Korraldaja: Tartu Lasteaed Padsupesa

Kuulume Tervist Edendavate Lasteaedade vorgustikku.

TARTU LASTEAED PAASUPESA
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